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تأثير استخدام برنامج للتمرينات النهعية في تحدين بعض القدرات البدنية الخاصة بآلية 
 التحهل أسفل الثقل واسلهب أداء القرفراءومدتهى الإنجاز الرقمي للرباعيين الناشئين

 أ.م. د/ سامح محمد رشدي أمين                                                              
 مساعد بقسم تدريب الرياضات الفردية أستاذ 

 كمية التربية الرياضية لمبظين، جامعة حمهان
          مقدمة البحث.

الإنجاااز الرياضاات ي تااا  لحاادو الااار  لالساااليب العمطيااة ياات إنتقااان لتعماايم لتاادريب الظاشاا  إن 
الطبااا.ل . لصاااقو مهىبتاااو يااات مظمهماااة مترامماااة ل مساااتطر  مااان الإلتصااااد لمااا من لالطاااا  لالجياااد 

ضااطن نرنااامل أل  دلر  ألليطبيااة عااام ىاات أحااد الرياضااات اللليطبيااة العريقااة لرياضااة ريااث ال قااا  
(أن 33: 6م()2020ليشاايرٌ م ماان أحطاادالعطيري )محمد حساان)    (. 142:11()79:5) م1896

إلا   رياضة ريث ال قا  من أىام الرياضاات التات لاد نالاا لادرام ٌبيارام مان الم ا  العمطات  لمهصاه 
 أيضو الار  لالساليب العمطية لالتدريبية التت تساعد عم  تاهير القدرات البدنية لالطيارية.

( أن الهصه  إلا   الإنجااز لت قيال الطساتهيات العمياا يات 29: 8م()2015.  لي.ٌر خالد عماده)
الباارامل  رياضااة ريااث ال قااا  يعتطااد عماا  إنتقااان الطهاىااب الهاليااة ماان التشااهىات القهاميااة  لتصااطيم

 الطظاسمة  ليم لتظطية لتاهير الطتاممات البدنية لالطيارية.                                                                
ااد ٌااو ماان )تاماااس ييرياارا(  (،خالااد عماااد  لنخاارلن 178: 31م()2007)(Tamas Freere)ليؤٌ
اضااة ريااث ال قااا  ىااه اكتسااانيم الدان ( أن أىاام مااا يعااه  تقاادم الرباااعيين ياات ري38: 9م()2017)

الطياري غير الجيد لال.ي يجب ع جو بشكو مرٌ  لسريث لباو الهصاه  إلا  مرحماة  ماات الدان 
 الطياري لعظدىا يصعب تغيير العادات الطيارية لمرباع.  

مان أىام مراحاو الدان الطيااري يات  barbell ) (the Drop underمرحماة الت اه  أسافو ال قاو ل 
ضااة ريااث ال قااا  لليااا عااد  مسااطيات) مرحمااةإعاد  ترتيااب الجساام، السااقه  الظشاا  أل، التعجيااو ريا

بفعاااو  ل ىااات تاااتم  ماااانين الساااكهن الم مااات لم قاااو الطرياااهع السااامبت) التقصااايري( أل ، الغاااا  ( 
أعماا  لبااين نقاااة الت بيااا لم قااو  ل مااة لصااه  الرباااع إلاا  الإمتااداد الرامااو لمجساام لصااهره الاا.اتت 

  ٌامو امتداد ال.راعين  )يت ريعة الهاف( أل عم  الصدر يه  الرتفين مث ٌامو  ظات الرأس عم
% ( ماان لااه  الرباااع لتبماا  ساارعة  7445-%   62أي مااانين)الاا.راعين)يت ريعااة الرمااين لالظتاار( 

من  0446-0436سم/و ( ليبم  ال من الإجطالت لي.ه الطرحمة) 96-55ال قو يت السقه  مانين) 
يسااااااطح لمرباااااااع  القريصااااااان  لياااااا.ه الطرحمااااااة (.     ل أساااااامه  أدان 177: 22()68: 7ال انيااااااة ()

ياة يات الت اه  أسافو ال قاو  نتقصير مساية الس ب لالتصادية القه  الطب.للة  ل زياد  السرعة ال رٌ
يااة الط ماا  ماان أجااو إتهاااذ أيضااو اللضاااع إت انااام لمتغمااب عماا  القصااهر  لالهصااه  لمطااديات ال رٌ

ذنيااااة الرضااااية ل تقميااااو العاااا لم عماااا  جسااااطو لت قياااال الإلتصااااادية ياااات الدان الاااا.اتت لم قااااو لالجا
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ات  الطياري لانسيانيتو  لإساتغ   ٌاماو لهتاو الإساتغ   الم او  لته يفياا  لصاالح  الطساار ال رٌ
السااميم لم قااو لت قياال مسااته  الإنجاااز الرلطاات الطاااانل لإمكاناتااو الفعميااة ياات الريعااات الر ساايكية 

ااااد مفتاااات إناااارا يم)  72: 21لالتطريظااااات .) ( أنااااو منااااد ماااان الإعااااداد 99: 18م()2001(.    ليؤٌ
البدنت ل عاب ساهان ٌاان مبتادأام أل متقادمام لباو تعميطاو أل تدريماو عما  الدان الطيااري لبادلن ىا.ا 
الترتيب م يطكن أن يتقدم الدانالطياري الطامه . لىه ما يتفل مث ماا اشاار الياو ٌا م مان انار يم 

(  أن الإعااداد الباادنت 13: 12م()2008( ل، صاا ا الاادين حسااين )67: 1م() 2006)العجطاات 
يااات رياااث ال قاااا  منااادأن يياااتم  نتظطياااة  القااادرات البدنياااة الهاصاااة م اااو السااارعة لالتاااهازن لالت طاااو 
لالطرلنة لالرشالة بصهر  مت نة بالإضاية القه  لد  الرباعيين خاصة الظاشئين لالصغار ماظيم لباو 

 طارسة من أجو الإرتقان بطسته  الدان الطياري لمرباع لالهصه  إل  الإنجاز الطامه .نداية الط
مJ.Weineck  ((2015 )) )(، )ليظااج. 136:28م()Haag ()2001) ل أكااد ٌاا م من)ىااا (

لتااهير القادرات البدنياة الهاصاة لت ساين مساته  م ما   لسيمة أنَّ التطريظات الظهعية  (858:31)
الا من  –لإنيا تشابو يت ترهيظيا من حيا ) القاه   ت الظشا  الرياضت التهصصتالدان الطياري ي

اات لتتاااانل ياات – اات لتطريظااات  الطساااية ( مااث الدان ال رٌ ترهيظيااا مااث بعااء أجاا ان الطسااار ال رٌ
ات  الطظايسة فيكتسب الرياضت من خ ليا البرلييو الط الت لظط  ن.  القه  خ   زمان الدان ال رٌ

( أن اليااادن مااان 45: 19م()2010ليضااايف مفتااات إنااارا يم)  ياضااات التهصصااات.يااات الظشاااا  الر 
اا.لج تسااتهدم لتصاا يح الدان الهااال   التطريظااات الظهعيااة ىااه ت سااين الظااهاحت الترظيكيااة لااخدان لٌ
ية الغير مظاسامة لاخدان الط االت  مان خا   تج أتاو إلا  أجا ان ياتم التادريب عميياا  لالطسارات ال رٌ

لط اااااااالت ماااااااث زيااااااااد  الطقالماااااااة أل ال طاااااااو الهالاااااااث أ ظاااااااانالدان الظاااااااهعت بشاااااااكو مااااااااانل لاااااااخدان ا
ية لال مظية لنمام العطو العضمت.  لتاهيرالإحساس بالدان لالطسارات ال رٌ

ااااد ٌاااا م ماااان )تاماااااس نجااااان  بارلجااااا () (  أنَّ 547:7م( )TmasAjan&Baroga()2012ليؤٌ
شاار ليااهري ياات ته يااف القااه  العضاامية امسااتهدام الم ااو لمتطريظااات الظهعيااة يااؤدي إلاا  تاااهير مما

 لد  الرباع لمن  م ت سين نتاأل الرباع يت الريعات الر سيكية. 
 مذكلة البحث. 

لمحظ الماح  مان خا   تهصصاو يات تادريب رياضاة رياث ال قاا  لجاهد مشاكمة لاد  العدياد مان 
ظااد الت ااه  أساافو الرباااعيين الظاشاائين تتط ااو  ياات صااعهبة  اتقااان الظاشاا  لإساامه  أدانالقريصااان ع

ال قااو  ياات مرحمااة ندايااة الططارسااة لرياضااة ريااث ال قااا   نماارام لعيااام معماام ماادربت ريااث ال قااا  ياات 
ىاا.ه الطرحمااة نتعماايم الظاشاا  الدان الطياااري لمريعااات الر ساايكية مماشاار  لبااو تظطيااة القاادرات البدنيااة 

يا  يقا  عما    ال زمة لإتقان ى.ا الدان ل القصهر يات نارامل اعاداد ىا.ه الفئاة مان الربااعيين لالترٌ
تاهير مكهن القه  القصه  لدييطهإىطا  تظطية باالت القادرات البدنياة الهاصاة التات ي تاجياا الربااع 
من أجو إتقان مراحو الدان الطياري إضاية إل  تعجو زيااد  مقادار ال قاو  الطساتهدم يات التادريب  
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دان الطياري ندرجة تامة للبو تهمصو من أخااان نو ل الديث بالظاش  يت الطظايسات لبو اتقانو لخ
الدان الطياااري لمريعااات القانهنيااة لىااه مااا يعياال تاااهر مسااتهاه الطياااري  ليطظعااو ماان الهصااه  إلاا  
اات الفاااأل)ا لت( لياا.ه لمريعااات لىااه مااا جعااو ٌ ياارام ماان الرباااعيين الظاشاائين يضااارلا   الدان ال رٌ

) اللااو إلتصااادية( ل ىااه مايتساابب ياات إىاادار  POWER)إلاا  اسااتهدام اساامه  القاادر  )ال انااا( )
القه  الطب.للاة عما  ال قاو يات زيااد  مسااية السا ب عظاد الت اه  أسافو  ال قاو  لزيااد  العا لم عما  
اات  لم قااو الطريااهع ل ايتقاااره لمنساايانية مطااا ي يااد ماان  جساام الرباااع  لعاادم إلتصااادية الطسااار ال رٌ

م  مدار عطره التدريبت لعادم إتقاناو  لطرحماة الت اه  أسافو صعهبة الدان الطياري لد  الظاش   ع
ال قااو لالتاات تط ااو أد  مراحااو الريعااة بساابب التهليااا الطتظاااىت الصااغر لياا.ه الطرحمااة  ل لمااة إتاا ان 
الرباااع ياات لضااث القريصااان ال اار  لحريااة ال قااو الطريااهع  ، يضاا م عاان صااعهبة التعامااو مااث ال قااو 

الرامااو لمجساام  ياات نيايااة الساا ب إلاا  لضااث القريصااان لأك رىااا الطريااهع عظاادالت ه  ماان الإمتااداد 
أىطية حي  يت دد من خ ليا اسمه  الدان الطياري لمسته  الإنجاز الرلطت لمربااع مطاا  يصايمو 
بالإحمااااا  ليعرضااااو لمصااااابة الطمكاااار   خاااا   التاااادريب ل  لإعاااااانه إناماااااع سااااي  عاااان خاااااهر   

إنجااازه الرلطاات ل اسااتطرار أخاااان أدانه الطياااري ياات مطارسااة ريااث ال قااا  إضاااية لتاادنت مسااته  
الريعاااات الر سااايكية لصاااعهبة الهصاااه  إلااا  مرحماااة ا لياااة يااات الدانالطيااااري ماااث تااااهر عطاااره 
التاادريبت ل يااهر تمااج الخاااان بشااكو لاضااح خاا   الطظايسااات أل التجااار  لخاصااة ياات الريعااات 

ظتل عظااو انهفااات مسااته  الدان الطياااري ال اسااطة نماارام لساارعة ايقاااع الطظايسااات الرياضااية مطاااي
لمرباااع ل ت.ناا.  البظانالااديظاميكت لريعاتااو باسااتطرار خاصااة مااث زياااد  مقاادار ال قااو الطريااهع مطااا لااد 
يتساابب ياات اسااتطرار ساايهلة تعرضااو لمصااابة. لىااه مااا يعااد لصااهراو شااديداو ياات التهاااي  لالتاادريب 

مااان الربااااعيين  يااات مراحاااو الظاشااائين أل  لترتاااب عمااا  ذلاااج عااادم امساااتفاد  الط مااا  مااان ىااا.ه الفئاااة
الدرجة اللل  أل الطظتهمات الهلظياة لتسار  العدياد ماظيم مان مطارساة رياضاة رياث ال قاا  بسابب 
تدنت مسته  إنجازىم الرلطت  مقارنة بطا يتطتعهن بو من  مقادير القه  العضمية التت  تطكاظيم مان 

ىه مادع  الماح   لإست داو أسمه  عمطات جدياد اعت ن مظصات التتهيل العالطية لالللطبية   ل 
يت إعداد ناش  ريث ال قا  لع   ى.ه الطشكمة أم لىه  التطريظات الظهعية مطاا دعا  لإجاران ىا.ا 

 الم   من أجو دراسة ى.ه الماىر .   
 هدف البحث.

ت ىااادن الم ااا  إلااا  التعااارن عمااا  ل تااان ير نرناااامل لمتطريظاااات الظهعياااة يااات ت ساااين  بعاااء القااادرا
البدنيااااة الهاصااااة بحليااااة الت ااااه  أساااافو ال قااااو لأساااامه  أدان القريصااااان لمسااااته  الإنجاااااز الرلطاااات 

 لمرباعيين الظاشئينل لذلج من خ   : 
إعداد نرنامل التطريظات الظهعية الطقترا لت سين  بعء القدرات البدنياة الهاصاة بحلياة الت اه   -1

 ز الرلطت لمرباعين الظاشئين .أسفو ال قو  لأسمه  أدان القريصان لمسته  الإنجا



  

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل                       
Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 2022 يهليه (1الجزء ) (96)العدد               المجلة العلمية للتربية البدنية وعلهم الرياضة  
 

5: 

التعااارن عمااا  تااان ير نرناااامل التطريظاااات الظهعياااة الطقتااارا عمااا  القااادرات البدنياااة الهاصاااة بحلياااة  -2
 الت ه  أسفو ال قو لمرباعيين الظاشئين.

التعاارن عماا  تاان ير نرنااامل التطريظااات الظهعيااة الطقتاارا عماا  أساامه  أدانالقريصااان لمرباااعيين  -3
 الظاشئين.  

تعاارن عماا  تن يربرنااامل التطريظااات الظهعيااةالطقترا عماا  مسااته  الإنجاااز الرلطاات لمربااااعيين ال -4
 الظاشئين.                                                                                                       

 فروض البحث.  
المعاادي ياات القاادرات البدنيااة الهاصااة بحليااة تهجااد ياارل  دالااة إحصاااأياق نااين العياسااين القبماات ل  -1

 الت ه  أسفو ال قو لعيظة الم   لصالح العياس المعدي.                                                                      
تهجاااد يااارل  دالاااة إحصااااأياق ناااين العياساااين القبمااات لالمعااادي يااات أسااامه  أدان القريصاااان لعيظاااة  - 2

 العياس المعدي.   الم   لصالح
تهجاااد يااارل  دالاااة إحصااااأياق ناااين العياساااين القبمااات لالمعااادي يااات مساااته  الإنجااااز الرلطااات لعيظاااة -3

 الم   لصالح العياس المعدي.
 أهم التعريفات الإجرائية المدتخدمة في البحث.

( : ىاااات مجطهعااااة ماااان التطريظااااات البدنيااااة Qualitative Exercisesالتطريظااااات الظهعيااااة ) -
ياااة التااات تااا زم الدان الطيااااري إلااا  جاناااب زيااااد   رياااة التاااتلالطيا تساااتهدم لعااا   الطشااااكو ال رٌ

ية لالبدنية  ( 324:31لد  الرباعيين. ) القدرات ال رٌ
: ىه إنتقا  الرباع من لضث الهلهن ماث   barbell ) (the Drop underالت ه  أسفو ال قو -

أعماا  الاارأس عماا  ٌامااو امتااداد الاا.راعين  )ياات الإمتاادادالرامو لمجاا.ع إلاا  لضااث القريصااان لال قااو 
ريعااة الهاااف( أل عماا  الصاادر يااه  الرتفااين مااث ٌامااو  ظاات الاا.راعين)يت ريعااة الرمااين لالظتاار(.) 

22 :177                                                            ) 
إلا  لضاث  ظات  ( : ىاه لصاه  الربااعsquat performance style أسامه  أدان القريصاان)-

بتين ٌاااااام م ماااااا ناااااين الت اااااه  أسااااافو ال قاااااو لت بيتاااااو أ ظاااااان أدان الريعاااااة. )                                                                                         (                                                                                                                             178:22الااااارٌ
( : ىااه لصااه  الرباااع إلاا  لضااث  ظاات  Power performance styleأساامه  أدان القاادر )-

بتين نصااااافام ماااااا ناااااين الت اااااه  أسااااافو ال قاااااو لت بيتاااااو أ ظاااااان أدان الريعاااااة. )                                                                                                                                                          (                                                           131: 22الااااارٌ
 يات  : ىاه ألصا   قاو يساتايث الربااع ريعاو ( Achievement Recordالإنجاز الرلطت )   -

أل ناراو، لمقاو لمقهاعد الطظمطة لقانهن التظاي  يت رياضاة رياث ال قاا  الطظايسات ألالتجار  خافاو 
(8:10  .) 
: 1( : ىه الطتساانل الا.ي يرياث ال قاا  لمقااو لقاانهن رياضاة رياث ال قاا )Weightlifterالرباع) -
29 .) 
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                                                                        .  الدراسات المرجعيةة
( دراسة بعظهان :    تهاي  التادريب الرياضات يات 30م( )peres()2003 (أجر  نيري  -      

 أ ر استهدام نرنامل لمتدريات الظهعية عم  ت سين مسته  الدان الطياري.  -رياضة ٌر  السمة. 
ته  التعاارن عماا  أ اار اسااتهدام نرنااامل لمتاادريات الظهعيااة عماا  ت سااين مساا ىااديا الدراسااة إلاا  -

 الدان الطياري يت رياضة ٌر  السمة. 
 معب.   100نمغا عيظة الدراسة :  -الطظيل الطستهدم : التجريبت .          -
أىم الظتاأل. البرنامل التدريبت الطقتارا باساتهدام التادريمات الظهعياة لاو تان ير إيجاانت عما  ت ساين  

 مسته  الدان الطياري يت ٌر  السمة.
( دراسة بعظهان : ياعمية التطريظات الهاصاة نرياث 13م()2010عم حسين صبر )أجر  عبد الطظ -
 ال قا  باستهدام لساأو تدريبية مساعد  عم  تاهير الإنجاز يت ريعة الهاف لمظاشئين.    
ىاااديا الدراساااة إلااا  التعااارن عمااا  تااان ير نرناااامل لمتطريظاااات الهاصاااة نرياااث ال قاااا  عمااا  تظطياااة  -

 الهاف لمرباعيين الظاشئين . الإنجاز يت ريعة مسته  
 رباعاو.   16نمغا عيظة الدراسة :  -الطظيل الطستهدم : التجريبت .  -
أىم الظتاأل : التطريظات الهاصة نرياث ال قاا  لياا تان ير إيجاانت عما  مساته  الإنجااز يات ريعاة  -
 الهاف ليجب امىتطام نيا خ   جطيث مراحو السظة التدريبية.     
( دراسااااة بعظااااهان : تاااان ير التطريظااااات الطساااااعد  لريعااااة 20م()2013م طااااهد محمد ) أجاااار  ناااااجت -
 عم  بعء الطتغيرات الريظطاتيكية لمسته  الإنجاز لمرباعيين.  الهاف   
ىديا الدراسة إل  التعرن عم  تن ير نرناامل التطريظاات الطسااعد  لريعاة الهااف الطقتارا عما   -

 الإنجاز لمرباعيين .  الطتغيرات الريظطاتيكية لمسته   بعء
 رباعاو.   14نمغا عيظة الدراسة :  -الطظيل الطستهدم : التجريبت .          -

أىم الظتااأل : يهجاد تان ير إيجاانت لبرناامل التطريظاات الطسااعد  لريعاة الهااف الطقتارا عما  بعاء 
 الطتغيرات الريظطاتيكية ليد الم   لمسته  الإنجاز لمرباعيين.     
( دراسة بعظهان : تا ير استهدام التدريمات الظهعية عم  15م( )2014ن ديا  أمين )أجر  ع  -
 بعء الطتغيرات البدنية لمسته  الدان الطياري لد  ناشئت ريث ال قا .    
التعااارن عمااا  اساااتهدام البرناااامل مقتااارا لمتااادريات الظهعياااة عمااا  بعاااء  ىاااديا الدراساااة إلااا  -

 ن الطياري لد  ناشئت ريث ال قا . البدنية لمسته  الدا الطتغيرات
 رباعاو .   16نمغا عيظة الدراسة :  -الطظيل الطستهدم : التجريبت .          -
أىم الظتاأل. البرنامل التدريبت الطقترا باستهدام التادريمات الظهعياة لاو تان ير إيجاانت عما  ٌاو مان  

ري لمسااته  الإنجاااز الرلطاات ياات ريااث الطتغياارات البدنيااة الهاصااة ليااد الم اا  لمسااته  الدان الطيااا
 ال قا .
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( دراسة بعظاهان :تان ير اساتهدام نرناامل لمتطريظاات 11م( ) 2019أجر  سامح محمد رشدي أمين) -
لمساااته  الإنجااااز  الظهعياااة عمااا  تااااهير الطتغيااارات البدنياااة الهاصاااة نته ياااف نااا.  القاااه  القصاااه  

 الرلطت يت ريعة الهاف لمرباعيين.
لاا  التعاارن عماا  تاان ير نرنااامل تاادريبت مقتاارا  لمتطريظااات الظهعيااةعم  تاااهير ىااديا الدراسااة إ -

الهااف  الطتغيرات البدنية الهاصة نته يف ن.  القه  القصه  لمساته  الإنجااز الرلطات يات ريعاة
 لمرباعيين. 

 رباعيين ناشئين .   3نمغا عيظة الدراسة :  -الطظيل الطستهدم : التجريبت .   -
لبرنااااامل التاااادريبت الطقتاااارا  لمتطريظااااات الظهعيااااة أ اااار تاااان يرام ايجانيااااام عماااا  تاااااهير أىاااام الظتاااااأل. ا -

الطتغيرات البدنية الهاصة نته يف ن.  القه  القصه  لمساته  الإنجااز الرلطات يات ريعاة الهااف 
 لمرباعيين.

( دراسااااة بعظااااهان :تاااان ير نرنااااامل باسااااتهدام التطريظااااات 3م( )2020أجاااار  أحطااااد ربيااااث م طااااهد) -
 ية عم  ياعمية أدان بعء ميارات الرهن  يه.الظهع
ىديا الدراسة إل  التعرن عم  تن ير نرنامل تادريبت مقتارا  باساتهدام التطريظاات الظهعياة عما   -

 ياعمية أدان بعء ميارات الساندا لظاش  الرهن  يه. 
 ناش  .  14نمغا عيظة الدراسة :  -الطظيل الطستهدم : التجريبت .          -
الظتااااأل. البرناااامل التااادريبت الطقتااارا باساااتهدام التطريظاااات الظهعياااة  أ ااار تااان يرام ايجانياااام يااات أىااام  -

 ت سين مسته  أدان ميارات الساندا ليد الم   لظاش  الرهن  يه.
( دراسااة بعظااهان :يعاليااة التاادريمات الظهعيااة 23م( ) 2021أجاار  لمنالاادين عماات عبااد الع ياا  ) -

ية  الساسية ل عبت تظ  الااللة . عم  ت سين القدرات ال رٌ
ىديا الدراساة إلا  التعارن عما  تان ير  اساتهدام نرناامل تادريبت مقتارا  لمتطريظاات الظهعياة يات   -

ية الساسية ل عبت تظ  الااللة .   تاهير القدرات ال رٌ
 معب.   25نمغا عيظة الدراسة :  -الطظيل الطستهدم : التجريبت .          -
ل. البرنامل التدريبت الطقتارا  لمتطريظاات الظهعياة أ ار تان يرام ايجانياام يات تااهير القادرات أىم الظتاأ -

ية الساسية   لاتقان الطيارات الفظية ليد الم   ل عبت تظ  الااللة.  ال رٌ
الفاأااد  ماان الدراسااات الطرجييااة. ياات ضااهن مااا أشااارت إليااو الدراسااات الطرجييااة  ، تهصااو الماحاا  

 مستفاد  يت تهجيو الماح  إل : إل  أىم نقا  ا
 اختيار الطظيل ذل التصطيم الطظاسب لمم   -صياغة أىدان ليرلت الم   ندلة    -
اختيااار الطعالجااات الإحصاااأية الطظاساامة  -التعاارن عااث لاار  تياااس متغياارات الم اا  الطهتمفااة  -

 لمم  
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نامل الطقترا لتابيقو بشاكو التعرن عم  الجهانب الفظية الطرتماة نتصطيم الييكو الساست لمبر  -
 عمطت سميم.    
ت ديااد م تااه  البرنااامل  الطقتاارا ماان تطريظااات للساااأو للاار  تدريبيااة يطكاان اسااتهداميا داخااو  -

 ت ديد الار  الطظاسمة لعرت الظتاأل لمظالشتيا .   -لتظطية الطتغيرات ليد الدراسة .    البرنامل 
 التهصيات . ت ديد لر  استظما  امستظتاجات لصياغة  –

 إجراءات البحث.  
. اساتهدم الماحا  الطاظيل التجريبات نتصاطيم مجطهعاة تجريبياة لاحاد  باسامه  دراساة منهج البحةث

 باستهدام العياس القبمت لالبيظت لالمعدي لطظاسبتو لابيعة الم  .  (case study)ال الة 
 ااااااااااد الطصااري لريااث ال قااا  سااظة لالطسجاااااااامين بامت 15مجتطااث الم اا . ناشاا  ريااث ال قااا  ت ااا

 م( .2023-2022مهسم )
سااظة  15. تاام اختيااار عيظااة الم اا  بالاريقااة العطديااة ، ماان ناشاا  ريااث ال قااا  ت ااا عينةةة البحةةث

(    ة رباعيين تم اختيارىم من أيراد الفريل لىام  3نظادي الريربان الرياضت بالقاىر  لبم  عددىم )
(  طانياة ربااعيين 8تطاث الم ا  ، لباالت أياراد الفريال لعاددىم )% من مج30مط مين ل هالت نسمة 

) لاااااي  لااااادييم مشاااااكمة الم ااااا ( مط ماااااين لماااااالت الفئاااااات الهزنياااااة الطهتمفاااااة تااااام اساااااتهداميم ٌعيظاااااة 
 استا عية ل سا  الطعام ت العمطية لتقظين الطقايي  لامختمارات الطستهدمة يت ى.ه الدراسة. 

 لعد  أسما  مظيا.أسما  اختيار عيظة الم   يرجث 
 الماح  عم  صمة ليمة بطدر  الفريل لأيراد عيظة الم  . -
ة يت تجربة الم   لع   مشكمة الم   لدييم.       -  الرغمة الكيد  لعيظة الم   يت الطشارٌ
لىات عادم إتقاان إسامه   –عيظة الم   ىم يق  يت أيراد الفريل من يتط او ياييم مشاكمة الم ا   -

 -)الر ساااايج(عظد الت ااااه  أساااافو ال قااااو ل إسااااتبدالو بثساااامه  أدان القاااادر )ال انا( أدان القرلصااااان 
مطاااااا أد  إلااااا  إىااااادار القاااااه  الطب.للاااااة عمااااا  ال قاااااو ل انهفاااااات مساااااته  -مجتطاااااث الم ااااا   يااااات

ريعة الرمين لالظتر ( مقارناة بطاا يتطتاث  –الرلطت  يت الريعات الر سيكية ) ريعة الهاف  الإنجاز
 ٌبير من القه  العضمية القصه .بو الرباع من مقدار 

عيظااة الم اا  ماان الظاشاائين يمياار لاادييم لفاار  القااه  القصااه  لتاااهر القاادرات البدنيااة الهاصااة  -
 بصهر  ألضح مقارنة ب عبت الدرجة اللل  الطتطرسين. 

ساايهلة الساايار  لالاات كم ياات تصااطيم عيظااة تجريبيااة لاحااد  لتشااابو الهصاااأ  لالمعااد عاان تاان ير  -
 لماح  . ا اتجاىات
( التالت يهضح تجان  أيراد عيظة الم   يت متغيرات الظطه ل القادرات البدنياة الهاصاة 1لجدل  )

 بحلية  الت ه  أسفو ال قو ل أسمه  الدان الطياري )أسمه  القريصان( لمسته  الإنجاز الرلطت 
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                                                  (                                                                 1جدل )
تجان  أيرادعيظة الم   يت متغيرات الظطهل القدرات البدنية الهاصة بحلية الت ه  أسفو ال قو              

                                                                   لأسمه  الدان الطياري ) أسمه  القريصان( لمسته  الإنجاز الرلطت                                             
 ( معامو3)ن=

الإنحراف  الإلتواء
 المعٌاري

المتوسط   الوسٌط
 الحسابً

 م المتغٌرات وحدةالقٌاس

 1 السن السنة 14 14 0 0

 2 العمرالتدرٌبً السنةالتدرٌبٌة 2 2 0 0

 3 الطول سنتٌمتر 159 159 0 0

 4 كتلة الجسم كٌلوجرام 61,47 59,5 3,66 1,61

 5 الفئة الوزنٌة كٌلو جرام 63 61 3,46 1,73

 6 قوةالذراعٌن كٌلوجرام 57 55 2,64 2,27

 7 قوةالظهر كٌلوجرام 114,3 110 5,85 2,2

 8 قوةالرجلٌن كٌلوجرام 124,2 120 5,32 2,36

 9 التوافق العدد 18 18 1,5 0

 10 تزانالإ العدد 7,6 8 0,51 -2,35

 11 السرعةالحركٌة لرفعة الخطف العدد 4 4 0 0

  السرعةالحركٌة لرفعة الكلٌن والنتر العدد 3 3 0 0

 12 المرونة سنتٌمتر 31,3 32 0,58 -1,21

 13 الرشاقة العدد 22,3 22 1,32 0,68

 14 إسلوب أداء القرفصاء )الخطف( كٌلوجرام 67,3 65 6,14 1,12

  إسلوب أداء القرفصاء )الكلٌن ( ٌلو جرامك 78,3 75 5,77 1,17

 15 إسلوب أداء القدرة  )الخطف قدرة( كٌلوجرام 67,3 65 6,14 1,12

  ) الكلٌن  قدرة كٌلو جرام 78,3 75 5,77 1,17

 16 الإنجازالرقمً لرفعة الخطف كٌلو جرام 67,3 65 6,14 1,12

  الكلٌن والنترالإنجاز الرقمً لرفعة  كٌلو جرام 78,3 75 5,77 1,17

 17 مجموعة الرباع كٌلو جرام 145,7 147 17,71 1,6

( أن جطيث تيم معام ت الإلتهان لطتغيرات الظطاه لالقادرات البدنياة الهاصاة  ل 1يتضح من جدل )
تظ صار أنياا (  ٌطاا 2435-ل 2436 الت ه  أسافو ال قاو لمساته  الإنجااز الرلطات ترالحاا ناين) 

                                    تجااان  أياراد عيظااة الم اا  لإعتداليااة  تاهزيعيم ياات تمااج الطتغياارات .                                                                  ( مطايااد  عماا  3-ل 3ناين) 
 وسائل جمع البيانات

هعااة ماان . ماان خاا   املاا ع عماا  الدراسااات لالم ااهو السااابقة تاام امسااتعانة بطجطوسةةائل البحةةث
 لساأو  جطث البيانات التت تتظاسب للبيعة ى.ه الدراسة لىت ٌطا يمت : 

 لساأو خاصة بعياس الطتغيرات الهصفية.  -1
 حسا  الاه  : باستهدام جياز الرستاميتر ) للر  سم ( -
 حسا  الهزن : باستهدام الطي ان الابت ) للر  جم ( -
 ي د ) للر  سظة (حسا  العطر ال مظت : من خ   تاريخ الط -
 حسا  العطر التدريبت : من خ   حسا  عدد سظهات الططارسة التدريبية  -
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 لساأو خاصة بثجران تجربة الم  . لاشتطما عم   -2
 استطارات استا ع رأي الهبران. 

استطار  استا ع رأي الهبران حه  ت دياد القادرات البدنياة الهاصاة بحلياة الت اه  أسافو ال قاو ل  -
 (.  1تغير الطياري )اسمه  أدان القريصان( لامختمارات التت تعيسيا )مريل الط
 (. 2استطار  استا ع رأي الهبران حه  أبعاد البرنامل  التدريبت الطقترا )مريل  -
اسااتطار  اسااتا ع رأي الهبااران حااه  ت ديااد القاادرات البدنيااة الهاصااة بحليااة الت ااه  أساافو ال قااو   -

 مه  أدان القريصان( لامختمارات التت تعيسيا. لالطتغير الطياري )اس
لام الماح  بطسح مرجعت لمطراجث العربية لالجظبية لالدراسات السابقة الطرتماة بطهضهع الدراسة 
ال الية للام نت ميو بعء الدراسات السابقة التت تظاللا مرحمة الت ه  أسفو ال قو لت ديد 

ية لت ديد أىم  بدنية الهاصة بحلية الت ه  أسفو ال قو لالطتغير الطياري القدرات الخصاأصيا ال رٌ
، للام الماح  نتصطيم استطار  استا ع  )اسمه  أدان القريصان( لامختمارات التت تعيسيا

( ال اصمين عم  درجة الدٌتهرا  6( عشر  من الهبران)مريل 10( لتم عرضيا عم )1الرأي)مريل
مين يت مجا  التدريب الرياضت لريث ال قا  ليت ضهن عم  اللو يت التربية الرياضية لالعام

أىم القدرات البدنية الهاصة بحلية الت ه  خبرتيم الكاديطية لالطيدانية الططي   تم التهصو إل  
                                                  أسفو ال قو لالطتغير الطياري )أسمه  أدان القريصان( لامختمارات التت تعيسيا                                           

(   أىم القدرات البدنية الهاصة بحلية الت ه  أسفو ال قو                           2جدل  )
 لالطتغير الطياري)أسمه  أدان القريصان  ( ل الإختمارات التت تعيسيا

 (17) ن = 

 القدرات البدنٌة الخاصة م
آراء 
 الخبراء

 تبار الممثلالاخ
 آراء

 الخبراء

 %97 ث(12دفع الثقل مع  الدوران ربع لفة والجلوس) %177 التوافق 1

 %97 ث(15الإتزان الحركً أثناء الغطس ) %177 الإتزان 2

 %177 ث(17سرعة أداء الرفعة )الخطف / الكلٌن () %177 السرعة الحركٌة 3

 %97 مدى مرونة الكتفٌن والرسغ %177 المرونة 4

 %97 ث(17الانبطاح المائل من الوقوف ) %177 الرشاقة 5

 %177 القوة القصوى 6

    -*قوة  الذراعٌن                                   
 ضغط البار لأعلى بالٌدٌن من الوقوف .

97% 

*قوة الرجلٌن                                                  
كتفٌن خلف الرأس وثنً حمل عمود الأثقاذل على ال-

 الركبتٌن كاملاً.

177% 

   
القوة القصوى الثابتة لعضلات الظهر        -* قوة الظهر   

 ) بالدٌنامومٌتر(
87% 

 %177 إسلوب أداء القرفصاء 7
أقصى ثقل ٌصل فٌه الرباع  لوضع ثنً -*)الخطف( 

الركبتٌن كاملاٌ  مابٌن التحول أسفل الثقل وتثبٌته فً 
 طف.رفعة الخ

177% 

      
أقصً ثقل ٌصل فٌه الرباع  لوضع ثنً -*)الكلٌن( 

الركبتٌن كاملاٌ مابٌن التحول أسفل الثقل وتثبٌته فً 
 رفعة الكلٌن والنتر.

177% 
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% يت امختمارات الطط مة لمقدرات البدنية الهاصاة بحلياة 80للد ارتض  الماح  نظسمة م تقو عن 
لطياااري )اساامه  أدان القريصااان( ٌطااا لااام الماحاا  خاا   اسااتطار  الت ااه  أساافو ال قااو  ل لمطتغياار ا

استا ع  رأ  الهبران نت ديد أىم امختمارات التت تعي  مكاهن القاه  العضامية  القصاه  ) ال انتاة 
ة لمرجمين لال.راعين ( من لالث ت مياو الدان الطيااري لمريعاة لياد الم ا  لمهلاهن  –لممير  الطت رٌ

مكهن القه  العضمية  خا   البرناامل التادريبت الطقتارا ليتضاح مان خا   عم  مد  تغير مسته  
الىطية الظسبية  ران الهبران لرو لادر  ندنياة أناو لمهصاه  إلا  أيضاو مساته  لمت اه  أسافو ال قاو  

ت الهاا  السارعة  –امتا ان  -) نلية الت ه  أسفو ال قو (  يثنو يجب تهاير لدرات )التهايل ال رٌ
ية  الرشالة ( لد  الربااع بجاناب تاهاير مكاهن القاه  العضامية  مان أجاو الهصاه   -طرلنةال –ال رٌ

 إل  ضم  نلية الت ه  أسفو ال قو ليد الم    لخدان بثسمه  القريصان.
امختماااارات التااات تعاااي  القااادرات البدنياااة الهاصاااة بحلياااة الت اااه  أسااافو ال قاااو لالطتغيااار الطيااااري    -

 (.  3 )مريل )إسمه  أدان القريصان(
الط ااااب ( بالإضااااية إلااا  مظصاااة الرياااث ) الابمياااة(  –اللااارا   –جيااااز رياااث ال قاااا  ) الماااار  -

 الطسته  الرلطت لعيظة الم   يت ريعة الهاف لريعة الرمين لالظتر.    مختمار 
شاري  تيااس  –لماشاير    –مظضاد   –سااعة إيقاان  –ديظامهميتر المير –:الجي   لالدلات  -
 امرتفاعات  صظاديل خشبية مهتمفة –غظسيهم نهدر  ما –

(  لتصاااطيم البرناااامل التااادريبت الطقتااارا لاااام الماحااا  نت مياااو 5البرناااامل التااادريبت الطقتااارا : )مريااال 
(عبد الطظعم حسان 30م()2003)(perez)م و دراسة  نيري الطراجث لالدراسات لالم هو الطشانية 

( لدراسااااااة عاااااا ن ديااااااا  20م()2013) (    لدراسااااااة ناااااااجت م طااااااهد محمد 13م()2010صاااااابر )
( لدراسااة أحطااد ربيااث 11م () 2019(  لدراسااة سااامح محمد رشاادي أمااين)15)  م( 2014أمااين)

، لذلااااج لت ديااااد ( 23م() 2021(  لدراسااااة لمن الاااادين عماااات عبااااد الع ياااا ) 3م()2020م طااااهد )
 الييكو الساست لمبرنامل التدريبت الطقترا 

لبرنااامل التاادريبت الطقتاارا. ليقاااو لياادن الم اا  لنمااراو لنَّ عيظااة لاار  التاادريب الطسااتهدمة ياات ا - 
سظة  للضطان خصهصية تن ير التطريظات الظهعية لمبرناامل التادريبت 15الم   من الظاشئين ت ا 

الطقتاارا  عماا  القاادرات البدنيااة الهاصااة بحليااة الت ااه  أساافو ال قااو دلن تن يرىااا عماا  مسااته   القااه    
ياا  عماا  اساامه   القريصااان لااد  أيااراد عيظااة الم اا  الساسااية) التجريبيااة( للااي  لزن ال قااو للمترٌ

الطستهدم يت التطريظات الظهعياة لمبرناامل التادريبت الطقتارا   للتجظاب ال طاو ال اأاد   لنمارام لتاهاير 
 لاعد  أساسية من القه  القصه  لدييم تم استهدام :   

 -ماان الإنجاااز الرلطاات لمرباااع )الهاااف%(  65-50لريقااة التاادريب الفتااري مااظهفء الشااد  ) -
 % ٌو أسبهعين يت التطارين الظهعية الطستهدمة يت البرنامل التدريبت الطقترا 5الظتر(  ن ياد  
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 انياااة عطاااو  30( يااات ٌاااو تطريظاااات البرناااامل الظهعياااة  بطعظااا  2-1اسااتهدم الماحااا  نطاااهذ  ) -ل
  انية راحة    60يعقبيا 

ياا  عماا  الإسااتفاد  ماان زياااد  عاادد التراارارات ياات ياات الشااير الل  لمبرنااامل الطق - تاارا : تاام الترٌ
تظطيااة  القاادرات البدنيااة الهاصااة  بحليااة الت ااه  أساافو ال قااو لت سااين عطميااات الإكتسااا  الطياااري 
ياااااة الساسيةلإسااااامه  أدان القريصاااااان الدانالطيااااااري لياااااد الم ااااا  )اسااااامه  أدان  لمطساااااارات ال رٌ

-يااة لمبرنااامل لتررارىااا ندلااة ناادلن ساارعة عاليااة.                القريصااان( لتعماام التطريظااات الظهع
يااا  عمااا  ال يااااد  التدريجياااة لمشاااد  لعااادد الترااارارات  يااات الشاااير ال اااانت لمبرناااامل الطقتااارا : تااام الترٌ
الطسااااتهدمة ياااات أدان تطريظااااات البرنااااامل الظهعيااااة نياااادن  الإسااااتطرار ياااات تظطيااااة  القاااادرات البدنيااااة 

فو ال قاو  ماث الإنتقااا  إلا  مرحماة متقدماة مان التهايال الهاا  باساامه  الهاصاة  بحلياة الت اه  أسا
اات    ي  عماا   الدلااة لزياااد  الاات كم ال رٌ الدان الطياااري  ليااد الم اا  )اساامه  أدان القريصااان(لالترٌ
لالسرعة العالية يت تظفي.ه عم  الرغم من ريث مسته  الشد  الطستهدمة يت أدان التطريظات الظهعية 

 دريبت الطقترا.                                                           لمبرنامل الت
لاااام الماحااا  بثضااااية البرناااامل التااادريبت الطقتااارا لمتطريظاااات الظهعياااة ٌهحااادات تدريبياااة إضاااافية  -

                                                     لمبرناااااااااامل الساسااااااااات الطتماااااااااث لاااااااااد  الفريااااااااال لذلاااااااااج لعيظاااااااااة الم ااااااااا  الساساااااااااية) التجريبياااااااااة(.                       
( عشااااااار  مااان 10( عمااات )2 ااام لاااام الماحااا  بعااارت ىيااااااااااارو البرناااامل التااادريبت الطقتااارا )مريااال-

الطتهصصاين يات  اصمين عم  درجة الدٌتهرا  يت مجاا  التربياة الرياضاية عما  اللاو ل ال  الهبران
( للااد 6الباادنت بصاافة عامااة لريااث ال قااا  بصاافو خاصااة)مريل  مجااا  التاادريب الرياضاات لالإعااداد

حاااه  أبعااااد البرناااامل التااادريبت  %لإجطااااع أران الهباااران80ارتضااات الماحااا   نظسااامة م تقاااو عااان 
 نتقظين البرنامل التدريبت الطقترا عم  الظ ه التال  :الطقترا  لمتدريب العظقهدي  م لام الماح  

 (   طانية أسانيث. 8مد  البرنامل :  ) -ا.  تقظين البرنامل التدريبت الطقتر 
 (   و لحدات تدريبية) أيام السبا لالإ ظين لالربعان(. 3عدد الهحدات التدريبية أسبهعياو :) -
 يتر  الطهسم التدريبت : الإعداد الها  -
 % ٌو أسبهعين5%من الصت تررار لاحد( ن ياد 65-% 50الشد  :)من  -
 تررارات(5)4مجطهعات لرو تطرين (   4لل ) يت الشير ا -ال جم :  -
 تررارات(5)5مجطهعات لرو تطرين (   5يت الشير ال انت)  
 دتيقة 4-3من -نيظالتطريظات: -دتيقة             1نين الطجطهعات  :   -الراحة البيظية :   -
 لريقة التدريب : الفتري مظهفء الشد .  -
خا   البرناامل الساسات الطتماث يات تادريب  ر يهم التادريب لمريعاة تهليا الهحاااااااااااد  : يت غي - -

 .                الفريل
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لبو البرنامل الساست الطتمث يات   مهلث لحدات التدريب لمبرنامل الطقترا يت الهحد  التدريبية : -
                                 دتيقااااااااااااااااااااة             60زماااااااااااااااااااان الهحااااااااااااااااااااد  :  -                .                تاااااااااااااااااااادريب الفرياااااااااااااااااااال

 لحد . 24:   العدد الرمت لمهحدات التدريبية لمبرنامل -
 (ساعة تدريبية 24دتيقة( أي ) 1440إجطالت ال من الرمت لمبرنامل التدريبت الطقترا : ) -

 الساس العمطت لمبرنامل. لام الماح  نتصطيم البرنامل ليقاو لخس  التالية : 
 رنامل الطقترا لما يتضطظو من م ته  اليدن ال.ي لضث من أجمو. أن ي قل الب -
أن يكهن م ته  البرنامل مظاسماو لمعطر ال مظت لالتدريبت لأيضاو الطسته  البدنت لالطياري لعيظة  -
 الم  .   
 أن يتصف بطرلنة التابيل لامكانية التعديو لت قيل اليدن من البرنامل.  -
 يراد عيظة الم   التجريبية . مراعا  الفرل  الفردية ل -
 ترتيب لتظاسل لتهزيث الهاجمات الرأيسية عم  أسانيث للحدات البرنامل.  -
 التدر  يت ال طو التدريبت.  -

 المعاملات العلمية لأدوات البحث.   
 Validityأولًا : صدق الاختبارات : 

تطاث الم ا  الصامت لخاار  لام الماح  بثجران الصد  باستهدام صد  التطاي  عم  عيظاة مان مج
(  طانيااة رباااعيين ) العيظااة امسااتا عية ( لىاام بااالت أيااراد 8عيظااة الم اا  التجريبيااة نماا  عااددىم )

الفريل بالظادي لي  لدييم مشاكمة الم ا  الساساية تام تقسايطيم إلا  مجطاهعتين متسااليتين الللا  
الظتر(  م تم إيجااد الفارل  ناين  -لهافأك ر تطي او لال انية ألو تطي او يت مسته  الإنجاز الرلطت )ا

الطتهساااات لذلااج لمتعاارن عماا  لاادر  امختمااارات عماا  تياااس الفاارل  نااين الطجطهعااات الطهتمفااة 
القاادرات البدنيااة الهاصااة بحليااة الت ااه  أساافو ال قااو ( يهضااح معامااو الصااد  مختمااارات 3لجاادل  )

 لالطتغير الطياري)إسمه  أدان القريصان(                
 (3دل )ج

معامو الصد  مختمارات القدرات البدنية الهاصة بحلية الت ه  أسفو ال قو                    
 لالطتغير الطياري)إسمه  أدان القريصان(

 (8)ن= 

 الاختـــــــــبارات المتغٌرات م
 وحدة
 القٌاس

 المجموعة     الممٌزة
 (4)ن=

المجموعة        غٌر 
 الممٌزة

 T-test (4)ن=

 المتوسط
 الانحراف
 المعٌاري

 المتوسط
 الانحراف
 المعٌاري

1 
 القوة

 القصوى

قوة عضلات -
الظهر  

 )بالدٌنامومٌتر(
 * 6,55 13,27 119,6 11,49 156 كجم

 * 18,479 5,495 87,25 17,371 128,75 كجمحمل البار  -  
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على الكتفٌن 
وثنً الركبتٌن 

 كاملا

ضغط البار -
لأعلى بالٌدٌن 

 لوقوفمن ا
 *  11,983  4,666 39,25 4,771 57,77 كجم

 المرونة 2
اختبار مرونة 
 الكتف والرسغ

 *   4,728  4,643 23,25 2,643 26,67 سم

3 
 السرعة
 الحركٌة

اختبارسرعة 
أداءالخطف 

 ث( 17)
 5,529* 0,43 4,70 0,46 6,26 العدد

  

اختبارسرعة 
أداءالكلٌن 

 ث(17)
 4,791* 0,05 3,47 0,04 4,16 العدد

4 
 التوافق

 

دفع الثقل مع 
الدوران ربع 

 لفة 
والجلوس 

 ث(  12)

 * 35,722  1,576 6,27 1,887 25,87 العدد

5 
 الإتزان

 

الاتزان الحركً  
أثناء الغطس   

 ث(15)    
 *12,24 0,52 4,5 1,17 9,5 العدد

 الرشاقة  6

الانبطاح المائل 
من الوقوف 

 ث( 17)
 * 37,2 1,37 18,1 7,78 32,2 العدد

7 
إسلوب أداء 

 القرفصاء

*)الخطف(        
أقصى ثقل -

ٌصل فٌه الرباع  
لوضع ثنً 

الركبتٌن كاملاٌ 
مابٌن التحول 

أسفل الثقل 
وتثبٌته فً 

 رفعة الخطف

كٌلو 
 جرام

95 5 81,66 2,88 *4,59 

  

*)الكلٌن(         
أقصى ثقل -

ٌصل فٌه الرباع  
لوضع  ثنً 

الركبتٌن كاملاٌ 
التحول مابٌن 

أسفل الثقل 
وتثبٌته فً 
 رفعة  الكلٌن

كٌلو 
 جرام

113,3 7,63 91,66 2,88 *4,95 

* دا  إحصااااااأياو عظاااااد مساااااته  معظهياااااة      3418( = 0405تيطاااااة ت الجدللياااااة عظاااااد مساااااته  )
(0.05) 

( 0405( أنَّ جطياااث تااايم )ت( الط ساااهبة ذات دملاااة معظهياااة عظاااد مساااته  )3يتضاااح مااان جااادل  )
اااااااارات القااادرات البدنياااة  لالطتغيااار الطيااااري لياااااااااااااااد الم اااااااااا  حيااااااااااا  أشاااااااااارت نتااااأل لجطياااث اختباااا

 الجدل  أنَّ ى.ه القااااايم ترالحا ما نين  
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( لىاا.ا يااد  عماا  3418( لجطيااث ىاا.ه العاايم أكباار ماان تيطااة )ت( الجدلليااة ) 354722:  44728)
 صد  امختمارات ليد الم  . 

 :   Reliabilityاو :  مات امختمارات  اني
تم إيجاد معاماو ال ماات مختماارات القادرات البدنياة  لالطتغيار الطيااري لياد الم ا  باساتهدام لريقاة 

( أيااام عماا  عيظااة 7ت لاادره أساابهع )بفاصااو زمظاا Test-retestتابياال امختمااار  اام إعاااد  تابيقااو 
صامت لخاار  عيظاة الم ا  التجريبياة لذلاج ٌطاا (   طانية ربااعيين مان مجتطاث الم ا  ال8لهاميا )

 (.  4ىه مهضح يت جدل  )
(                                                                                              4جدل  )

معامو ال مات مختمارات القدرات البدنية الهاصة بحلية الت ه  أسفو ال قو                      
 الطتغير الطياري)إسمه  أدان القريصان(ل 

 =ٌ(:) 

 الإختـــــــــببراث انًتغُزاث و
 وحذة

 انقُبص

 انتطبُق انثبٍَ  انتطبُق الأول 
يؼبيم 

 الارتببط
 انًتىطظ

 الاَحزاف

 انًؼُبرٌ
 انًتىطظ

 الاَحزاف

 انًؼُبرٌ

4 
 انقىة

 انقصىي

انقىة انثببتت نؼضلاث -

 انظهز)ببنذَُبيىيُتز(
 * 5;,4 4;,9 446,4 45,49 8,;44 كجى

  

حًم انببر ػهً انكتفٍُ -

 وثٍُ انزكبتٍُ كبيلاا 
 * 4:,4 6,597 4,97: 7;7,6 4,47: كجى

ضغظ انببر لأػهً -

 ببنُذٍَ يٍ

 انىقىف      

 * 7:,4 6,489 64,44 6,888 47,;5 كجى

 انًزوَت 4
اختببر يزوَت انكتف 

 وانزطغ
 * :;,4 4;6,4 54,47 6,865 54,47 طى

 0,87* 0,56 5,31 0,43 4,70 انؼذد (44طزػت أداء انخطف )  

5 
انظزػت 

 انحزكُت

طزػت أداء انكهٍُ  

 ث( 44)
 0,86* 0,06 3,97 0,05 3,47 انؼذد

6 
 انتىافق

 انخبص

دفغ انثقم لأػهً يغ 

انذوراٌ ربغ نفت 

 ث( 44وانجهىص )

 * 5:,4 :4,75 74;,9 4,798 8,444 انؼذد

7 
الاتشاٌ 

 كٍانحز
 *0,75 0,84 4,6 0,52 4,5 انؼذد ث(  47أثُبء انغطض )

 انزشبقت  8
الاَبطبح انًبئم يٍ 

 ث( 44انىقىف )
 * 5;,4 4,45 4,:4 4,59 4,:4 انؼذد

9 
إطهىة أداء 

 انقزفصبء

أقصً ثقم -*)انخطف( 

َصم فُه انزببع نىضغ 

ثٍُ انزكبتٍُ كبيلاٌ يب 

بٍُ انتحىل أطفم انثقم 

 خطفوتثبُته فٍ رفؼت ان

 0,82* 2,73 102,5 4,47 95 كُهى جزاو

  

أقصً ثقم -*)انكهٍُ( 

َصم فُه انزببع نىضغ 

ثٍُ انزكبتٍُ كبيلاٌ يب 

بٍُ انتحىل أطفم انثقم 

 وتثبُته فٍ رفؼت انكهٍُ

 0,98* 10,80 111,6 10,36 107,5 كُهى جزاو

عظاااااد مساااااته   * دا  دا  إحصااااااأياو       04444( = 0405تيطاااااة )ر( الجدللياااااة عظاااااد مساااااته  )
 (0.05معظهية )
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( 0405( أنَّ جطيث تيم )ر( معامو امرتما  ذات دملة معظهية عظد مسته  )4يتضح من جدل  ) 
لجطيث إختمارات القدرات البدنية  لالطتغير الطياري ليد الم ااااا  ، حي  أشااااارت نتاأل الجااااااادل  أنَّ 

( لجطيعيا أكبر من تيطاة )ر( الجدللياة عظاد مساته  0498:  0475ى.ه القيااااام ترالحاااااا ما نين ) 
 ( مطا يشير إل   مات اختمارات القدرات البدنية ليد الم  . 04444( )0.05)

 الهاهات التظفي.ية لمم  .
العياس القبمت. تم إجران العياسات القبمية لعيظاة الم ا  الساساية) التجريبياة(  يات متغيارات الم ا  

 م نظادي الريربان الرياضت بالقاىر .3/4/2022م إلت يهم 2/4/2022  من الطهتار  يت الفتر 
 التجربة الساسية. 

(  طانياااة 8تااام تابيااال البرناااامل التااادريبت للفاااا لمبرناااامل التااادريبت الطقتااارا للاااد اساااتغرلا التجرباااة )
( نهالاااث  ااا و لحااادات تدريبياااة 5م )مريااال18/5/2022م إلااات 4/4/2022أساااانيث يااات الفتااار  مااان 

ااااان عاااادد الهحاااادات )أسااابه  ( أربعاااة لعشاااارلن لحااااد  لتاااام التابيااال أيااااام الساااابا لالإ ظااااين 24عيا لٌ
 لالربعان من ٌو أسبهع .

العياس البيظت )التتمعت(: لام الماحا  باثجران العياساات البيظياة لعيظاة الم ا  الساساية) التجريبياة ( 
للااد رلعاات أن تااتم  م5/5/2022م حتاا  4/5/2022ياات متغياارات الم اا  الطهتااار  ياات الفتاار  ماان 

 العياسات البيظية نظف  ترتيب امختمارات يت العياسات القبمية . 
العيااااس المعااادي. لاااام الماحااا  باااثجران العياساااات المعدياااة لعيظاااة الم ااا  الساساااية )التجريبياااة( يااات 

م للااد رلعاات أن تااتم 20/5/2022م حتاا  19/5/2022متغياارات الم اا  الطهتااار  ياات الفتاار  ماان
 ية نظف  ترتيب امختمارات يت العياس القبمت.العياسات المعد

 السمه  الإحصاأت الطستهدم لت ميو البيانات. يت ضهن أىدان الم   ليرلضو استهدم الماح  
( لذلااج لعيظااة الم اا  التجريبيااة الطتط ااو يييااا مشااكمة الم اا   Case studyماظيل دراسااة ال الااة )

اساااتهدم الماحااا  الساامه  امحصااااأت ا تااات  لنماارا لظااادر  ال عبااين يااات رياضاااة ريااث ال قاااا  ٌطااا
 لت ميو البيانات : 

 دملة الفرل  ) ت(.                       -الإحصان الهصفت.        -معد  التغير % )نسمة الت سن(.        -
معامااااو الإلتااااهان ساااابيرمان         ماااان أجااااو حسااااا  -معامااااو ارتمااااا  ساااابيرمان.              -

تقظاااين الطعاااام ت العمطياااة ل ختماااارات لالطقاااايي  البدنياااة الطساااتهدمة يااات ىااا.ه الصاااد  لال ماااات ل 
  الدراسة.  
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 عرض النتائج ومناقذتها.      
 أولًا : عرض النتائج.

 (5جدل  )
 لم   لنسب ت سظيا يت الطتغيرات ليد الدراسةدرجات العياسات لعيظة ا

 الاختببر انًًثم انًتغُزاث و
 وحذة

 انقُبص

 (4انزببع رقى )

 انُظبت انًئىَت نهتحظٍ% انقُبطبث

 بؼذٌ بٍُُ قبهٍ
 قبهٍ/

 بٍُُ

 بٍُُ/

 بؼذٌ

 قبهٍ/

 بؼذٌ

4 
  -انقىة            

 قىة انظهز

انقىة انثببتت 

نؼضلاث انظهز    

 يىيُتز() دَُب

 2,7 1,77 0,89 115 113 112 كجى

 

قىة انزجهٍُ    -

قىة -             -

 انذراػٍُ

حًم انببر ػهً 

انكتفٍُ وثٍُ 

 انزكبتٍُ كبيلاا 

 4,1 2 2,04 127,5 125 122,5 كجى

ضغظ انثقم لأػهً 

ببنُذٍَ يٍ 

 انىقىف

 5,3 3,5 1,78 59 57 56 كجى

4 
 انًزوَت

اختببر يزوَت 

 غانكتف وانزط
 32,3 13,9 16,1 41 36 31 طى

5 
 انظزػت انحزكُت

طزػت أداء 

 ث(44انخطف )
 75 16,6 50 7 6 4 انؼذد

 
 

طزػت أدء انكهٍُ 

 ث(44)
 66,6 25 33,3 5 4 3 انؼذد

 انتىافق 6

دفغ انثقم لأػهً 

يغ انذوراٌ ربغ 

نفت وانجهىص 

 ث(44)

 22,2 10 11,1 44 44 :4 انؼذد

7 
 الإتشاٌ

الإتشاٌ أثُبء 

 ث(47نغطض )ا
 74 9,1 37,5 44 44 : انؼذد

 انزشبقت 8

الاَبطبح انًبئم 

يٍ انىقىف 

 ث(44)

 33,3 14,3 16,66 32 28 24 انؼذد

9 

إطهىة أداء 

انقزفصبء  

 *)انخطف(

أقصً ثقم َصم 

فُه انزببع نىضغ 

ثٍُ انزكبتٍُ 

كبيلاٌ يب بٍُ 

انتحىل أطفم 

انثقم وتثبُته فٍ 

 رفؼت انخطف

 19,2 10,7 7,7 77,5 94 87 كجى

 *)انكهٍُ( 

أقصً ثقم َصم 

فُه انزببع نىضغ 

ثٍُ انزكبتٍُ 

كبيلاٌ يب بٍُ 

انتحىل أطفم 

انثقم وتثبُته فٍ 

 رفؼت انكهٍُ

 20 9,1 10 90 82,5 75 كجى

: 

إطهىة أداء 

انقذرة   

 *)انخطف (

أقصً ثقم َصم 

فُه انزببع نىضغ 

ثٍُ انزكبتٍُ 

َصفبٌ يب بٍُ 

انتحىل أطفم 

بُته فٍ انثقم وتث

 رفؼت انخطف

 

 3,8 2,3 1,5 67,5 65 87 كجى
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 *)انكهٍُ( 

أقصً ثقم َصم 

فُه انزببع نىضغ 

ثٍُ انزكبتٍُ 

َصفبٌ يب بٍُ 

انتحىل أطفم 

انثقم وتثبُته فٍ 

 رفؼت انكهٍُ

 3,3 1,97 1,3 77,5 75 75 كجى

; 
*الإَجبس انزقًٍ 

 نزفؼت انخطف

أقصً ثقم 

َظتطُغ انزببع   

 ٌ  رفؼه خطفب

 19,2 10,7 7,7 77,5 94 87 كجى

 

*الإَجبس انزقًٍ 

نزفؼت انكهٍُ 

 وانُتز

أقصً ثقم 

َظتطُغ انزببع   

 رفؼه  كهٍُ وَتز

 20 9,1 10 90 82,5 75 كجى

44 
يجًىػت   

 انزببع

الإَجبس انزقًٍ 

نزفؼت انخطف + 

الإَجبس انزقًٍ 

نزفؼت انكهٍُ 

 وانُتز

 19,6 9,83 8,93 489,7 474,7 464 كجى

 ( درجات العياسات لعيظة الم   لنسب ت سظيا يت الطتغيرات ليد الدراسة5) تابث جدل 

 الاختببر انًًثم انًتغُزاث و
 وحذة

 انقُبص

 (4انزببع رقى )

 انُظبت انًئىَت نهتحظٍ% انقُبطبث

 بؼذٌ بٍُُ قبهٍ
 قبهٍ/

 بٍُُ

 بٍُُ/

 بؼذٌ

 قبهٍ/

 بؼذٌ

4 
انقىة    

 قىةانظهز

انظهز    انقىة انثببتت نؼضلاث 

 ) دَُبيىيُتز(
 4,5 2,7 1,82 115 112 444 كجى

 

قىةانزجهُ

        ٌ-           

قىة 

 انذراػٍُ

حًم انببر ػهً انكتفٍُ وثٍُ 

 انزكبتٍُ كبيلاا 
 4,1 2,4 1,7 125 122 444 كجى

ضغظ انثقم لأػهً ببنُذٍَ يٍ 

 انىقىف
 5,4 3,57 1,8 58 56 77 كجى

 54 12,2 15,6 64,7 59 54 طى نكتف وانزطغاختببر يزوَت ا انًزوَت 4

5 
انظزػت 

 انحزكُت
 97 16,6 50 7 6 4 انؼذد ث(44طزػت أداء انخطف )

 88,8 25 33,3 5 4 3 انؼذد ث(44طزػت أداء انكهٍُ)  

6 
دفغ انثقم لأػهً يغ انذوراٌ  انتىافق

 ث(44ربغ نفت وانجهىص )
 21,5 9,1 10,5 23 21 19 انؼذد

 74 9,1 37,5 44 44 : انؼذد ث(47شاٌ أثُبء انغطض)الإت الإتشاٌ 7

 انزشبقت 8
 الاَبطبح انًبئم يٍ انىقىف

 ث(44)
 31,81 11,5 18,2 29 26 22 انؼذد

9 

إطهىة 

أداء 

انقزفصبء                  

*)انخطف

) 

أقصً ثقم َصم فُه انزببع 

نىضغ ثٍُ انزكبتٍُ كبيلاٌ يب 

بٍُ انتحىل أطفم انثقم وتثبُته 

 فٍ رفؼت انخطف

 17,2 7,14 9,4 97 94 86 كجى

 *)انكهٍُ( 

أقصً ثقم َصم فُه انزببع 

نىضغ ثٍُ انزكبتٍُ كبيلاٌ يب 

بٍُ انتحىل أطفم انثقم وتثبُته 

 فٍ رفؼت انكهٍُ

 20 9,1 10 4; 4,7: 97 كجى

: 

إطهىة 

أداء انقذرة        

*)انخطف

) 

أقصً ثقم َصم فُه انزببع 

نىضغ ثٍُ انزكبتٍُ َصفبٌ يب 

بٍُ انتحىل أطفم انثقم وتثبُته 

 فٍ رفؼت انخطف

 3,1 1,53 1,56 66 86 86 كجى

 *)انكهٍُ( 

أقصً ثقم َصم فُه انزببع 

نىضغ ثٍُ انزكبتٍُ َصفبٌ  يب 

بٍُ انتحىل أطفم انثقم وتثبُته 

 3,3 1,97 1,33 99,7 97 97 كجى
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 رفؼت انكهٍُ فٍ

; 

الإَجبس *

انزقًٍ       

رفؼت 

 انخطف

أقصً ثقم َظتطُغ انزببع   

 ٌ  رفؼه خطفب
 17,2 7,14 9,4 97 94 86 كجى

 

*الإَجبس 

انزقًٍ 

نزفؼت 

انكهٍُ 

 وانُتز

أقصً ثقم َظتطُغ انزببع  

 رفؼه  كهٍُ وَتز

 20 9,1 10 4; 7: 97 كجى

44 
يجًىػت 

 ببعانز

الإَجبس انزقًٍ نزفؼت انخطف 

+ الإَجبس انزقًٍ نزفؼت انكهٍُ 

 وانُتز

 19,4 10,7 7,9 166 474 ;45 كجى

 لنسب ت سظيا يت الطتغيرات ليد الدراسة درجات العياسات لعيظة الم   التجريبية (5تابث جدل  )

 انًتغُزاث و
 الاختببر

 انًًثم

 وحذة

 انقُبص

 (5انزببع رقى )

 انُظبت انًئىَت نهتحظٍ% انقُبطبث

 بؼذٌ بٍُُ قبهٍ
 قبهٍ/

 بٍُُ

 بٍُُ/

 بؼذٌ

 قبهٍ/

 بؼذٌ

انقىة               4

 قىة انظهز

انقىة انثببتت نؼضلاث 

انظهز               ) 

 دَُبيىيُتز(

 3,3 1,6 1,6 125 123 121 كجى

 

قىة 

انزجهٍُ    

- 

قىة 

 انذراػٍُ

حًم انببر ػهً انكتفٍُ 

 ٍُ كبيلاا وثٍُ انزكبت
 3,8 1,5 2,3 135 133 130 كجى

ضغظ انثقم لأػهً ببنُذٍَ 

 يٍ انىقىف
 5 3,3 1,7 63 61 60 كجى

4 
اختببر يزوَت انكتف  انًزوَت

 وانزطغ
 54,4 10,8 19,3 64 59 54 طى

5 
انظزػت 

 انحزكُت

طزػت أداء انخطف 

 ث(44)
 75 40 25 7 5 4 انؼذد

 66,6 25 33,3 5 4 3 انؼذد ث(44طزػت أداءانكهٍُ )  

6 

دفغ انثقم لأػهً يغ  انتىافق

انذوراٌ ربغ نفت 

 ث(44) وانجهىص

 25 11,1 12,5 20 18 16 انؼذد

 الإتشاٌ 7
الإتشاٌ أثُبءانغطض 

 ث(47)
 79,4 37,5 14,3 44 : 9 انؼذد

 انزشبقت 8
الاَبطبح انًبئم يٍ 

 ث(44انىقىف )
 36,3 15,4 18,2 30 26 24 انؼذد

9 

إطهىة 

أداء 

انقزفصبء    

      

 )انخطف(

أقصً ثقم َصم فُه -

انزببع  نىضغ ثٍُ 

انزكبتٍُ كبيلاٌ يببٍُ 

انتحىل أطفم انثقم 

 وتثبُته فٍ رفؼت انخطف

 19,86 9,4 9,6 9,7: 4: 95 كجى

 *)انكهٍُ( 

أقصً ثقم َصم فُه -

انزببع  نىضغ ثٍُ 

انزكبتٍُ كبيلاٌ يببٍُ 

انتحىل أطفم انثقم 

 نكهٍُوتثبُته فٍ رفؼت ا

 20,1 7,9 11,76 102,5 7; 7: كجى

: 

إطهىة 

أداء انقذرة   

 *انخطف

أقصً ثقم َصم فُه -

انزببع  نىضغ ثٍُ 

انزكبتٍُ َصفبٌ يببٍُ 

انتحىل أطفم انثقم 

 وتثبُته فٍ رفؼت انخطف

 2,74 1,35 1,36 97 96 95 كجى

 *انكهٍُ 

أقصً ثقم َصم فُه -

انزببع  نىضغ ثٍُ 

 انزكبتٍُ َصفبٌ يببٍُ

 2,94 1,74 1,17 9,7: 8: 7: كجى
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انتحىل أطفم انثقم 

 وتثبُته فٍ رفؼت انكهٍُ

; 

*الإَجبس 

انزقًٍ 

نزفؼت 

 انخطف

أقصً ثقم َظتطُغ 

 ٌ  انزببع  رفؼه خطفب
 19,86 9,4 9,6 9,7: 4: 95 كجى

 

*الإَجبس 

انزقًٍ 

نزفؼت 

انكهٍُ 

 وانُتز

أقصً ثقم َظتطُغ 

 انزببع رفؼه  كهٍُ وَتز

 20,1 7,9 11,76 444,7 7; 7: كجى

44 
يجًىػت  

 انزببع

الإَجبس انزقًٍ نزفؼت 

انخطف + الإَجبس 

انزقًٍ نزفؼت انكهٍُ 

 وانُتز

 20,25 8,6 10,76 4;4 497 :47 كجى

 ( ما يمت.  5يتضح من جدل  )
 (.  1بالظسمة لمرباع رلم )

العياسااات المعديااة ياات ارتفاااع نسااب ت ساان العياسااات المعديااة بالطقارنااة بالعياسااات القبميااة لصااالح  -
 الهاصة بحلية الت ه  أسفو ال قو. البدنية   القدرات 

 تفالت نسب الت سن نين العياسات الطهتمفة لمقدرات البدنية الهاصة بحلية الت ه  أسفو ال قو.  -
ية .  -  ٌانا أعم  نسمة ت سن لمعياس المعدي بالطقارنة بالعياس القبمت لصالح لدر  السرعة ال رٌ
الترتيااب التصااااعدي لظسااب ت سااان العياااس المعاادي بالطقارناااة بالعياااس القبمااات ياات القااادرات  جااان -

يااة  الهاصااة   البدنيااة   –الرشااالة  -الإتاا ان –بحليااة الت ااه  أساافو ال قااو  ٌطااا يماات : الساارعة ال رٌ
 التهايل.   -الطرلنة

صاااالح العياساااات ىظااااس نساااب ت سااان لفيفاااة لمعياساااات المعدياااة بالطقارناااة بالعياساااات القبمياااة ل  -
 المعدية يت متغير القه  العضمية.  

المعااادي  بثسااامه  القرلصاااان ىظااااس نسااامة ت سااان لمعيااااس لفيطاااا يهااا  الت اااه  أسااافو ال قاااو-
 بالعياس القبمت لصالح العياس المعدي.   بالطقارنة

 بالعيااس القبمات  المعدي بالطقارنة لفيطا يه  مسته  الإنجاز الرلطت ىظاس نسمة ت سن لمعياس-
 لصالح العياس المعدي. 

 (.    2بالظسمة لمرباع رلم )
ارتفاااع نسااب ت ساان العياسااات المعديااة بالطقارنااة بالعياسااات القبميااة لصااالح العياسااات المعديااة ياات  -

 الهاصة بحلية الت ه  أسفو ال قو. البدنية القدرات
 ة الت ه  أسفو ال قو. تفالت نسب الت سن نين العياسات الطهتمفة لمقدرات البدنية الهاصة بحلي -
ية .  -  ٌانا أعم  نسمة ت سن لمعياس المعدي بالطقارنة بالعياس القبمت لصالح لدر  السرعة ال رٌ
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جااان الترتيااب التصااااعدي لظسااب ت سااان العياااس المعاادي بالطقارناااة بالعياااس القبمااات ياات القااادرات  -
يااة بحليااة الت ااه  أساافو ال قااو  ٌطااا يماات : الساارعة ا الهاصااة   البدنيااة   –الرشااالة  -الإتاا ان –ل رٌ
 التهايل.  -الطرلنة

ىظااااس نساااب ت سااان لفيفاااة لمعياساااات المعدياااة بالطقارناااة بالعياساااات القبمياااة لصاااالح العياساااات   - 
 المعدية يت متغير القه  العضمية.

المعاااادي  لفيطااااا يهاااا  الت ااااه  أساااافو ال قااااو بثساااامه  القريصااااان ىظاااااس نساااامة ت ساااان لمعياااااس-  
س القبمااااااااااااااااااااااااااااااااااات لصاااااااااااااااااااااااااااااااااااالح العيااااااااااااااااااااااااااااااااااااس المعااااااااااااااااااااااااااااااااااادي.                                                                                           بالعياااااااااااااااااااااااااااااااااااا  بالطقارناااااااااااااااااااااااااااااااااااة

بالعيااس القبمات   المعدي بالطقارنة لفيطا يه  مسته  الإنجاز الرلطت ىظاس نسمة ت سن لمعياس-
 لصالح العياس المعدي. 

 (.3بالظسمة لمرباع رلم ) 
ارتفاع نسب ت سن العياسات المعدياة بالطقارناة بالعياساات القبمياة لصاالح العياساات المعدياة يات  - 

 الهاصة بحلية الت ه  أسفو ال قو. البدنية   القدرات 
 تفالت نسب الت سن نين العياسات الطهتمفة لمقدرات البدنية الهاصة بحلية الت ه  أسفو ال قو.  -
ية . ٌانا أعم  نسمة ت سن لمعيا -  س المعدي بالطقارنة بالعياس القبمت لصالح لدر  السرعة ال رٌ
جااان الترتيااب التصااااعدي لظسااب ت سااان العياااس المعاادي بالطقارناااة بالعياااس القبمااات ياات القااادرات  -

يااة  الهاصااة   البدنيااة   –الرشااالة  -الإتاا ان –بحليااة الت ااه  أساافو ال قااو  ٌطااا يماات : الساارعة ال رٌ
 التهايل. -الطرلنة

ىظااااس نساااب ت سااان لفيفاااة لمعياساااات المعدياااة بالطقارناااة بالعياساااات القبمياااة لصاااالح العياساااات   -
 المعدية يت متغير القه  العضمية.   

المعااااادي  لفيطاااااا يهااااا  الت اااااه  أسااااافو ال قاااااو بثسااااامه  القريصاااااان ىظااااااس نسااااامة ت سااااان لمعيااااااس-
 بالعياس القبمت لصالح العياس المعدي.    بالطقارنة

بالعيااس القبمات   المعدي بالطقارنة لإنجاز الرلطت ىظاس نسمة ت سن لمعياسلفيطا يه  مسته  ا-
 لصالح العياس المعدي. 

 ثانياً : مناقذة النتائج.   
تهجاد يارل  دالاة إحصااأياق ناين العياساين القبمات لالمعادي مظالشة الظتاأل الطرتماة باالفرت الل .ل 

  قو لعيظة الم   لصالح العياس المعديل.يت القدرات البدنية الهاصة بحلية الت ه  أسفو ال
( أنَّ القاادرات البدنيااة الهاصااة بحليااة الت ااه  أساافو ال قااو لااد  5يتضااح ماان عاارت نتاااأل جاادل  )

عيظاااة الم ااا  مااان الربااااعيين الظاشااائين لاااد حاااد ا نياااا نساااب ت سااان ناااين العياساااين القبمااات لالمعااادي 
%( لمربااع رلام 75% ل 2242ناين )لصالح ليت اتجاه العياس المعادي نظساب متفالتاة ترالحاا ماا 

( 3%( لمرباااااع رلاااام )75% ل25( لمااااا نااااين )2%( لمرباااااع رلاااام )75% ل 2142( لمااااا نااااين )1)
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لبترتياااب عيظاااة الم ااا  تصااااعدياو يااات نساااب ت سااان العيااااس المعااادي عااان القبمااات لمقااادرات البدنياااة 
(  اام الرباااع رلاام 1) ( ألمو يميااو الرباااع رلاام3الهاصااة بحليااة الت ااه  أساافو ال قااو ياانتت الرباااع رلاام )

(2  .) 
ليعاا ي الماحاا  ىاا.ه الظسااب ياات الت ساان إلاا  التاان ير الإيجااانت لبرنااامل التطريظااات الظهعيااة  

الطقتااارا لذلاااج مااان خااا   التقظاااين الساااميم لمبرناااامل لاختياااار التطريظاااات الظهعياااة الطشاااانية لاااخدان 
برناامل التادريبت الطقتارا مطاا  الطياري ليد الم   ل ت ديد لريقة التدريب الطظاسمة لت قيال ىادن ال

عطااو عماا  ترامااو التاااهير الباادنت لمقاادرات البدنيااة الهاصااة بحليااة الت ااه  أساافو ال قااو ماان خاا   
يااة لامتاا ان لالرشااالة  لالتهاياال دلن تاااهير لطكااهن  تظطيااة لترتيااة متغياارات الطرلنااة لالساارعة ال رٌ

يبت الطقتاارا  عطااو عماا  تظطيااة لت سااين القااه  القصااه  ذاتااو حياا  أنَّ تظااهع تطريظااات البرنااامل التاادر 
متغيااار الطرلناااة لاااد  عيظاااة الم ااا  ل ت قيااال ماااديات  لاساااعة  يااات مفاصاااو الجسااام  لمتغماااب عمااا  
صعهبة اللضاع التات لاد تظشان بسابب اسامه  الدان الطيااري  لياد الم ا   ) القريصاان( ألبسابب 

اااات لمقااااه  نااااي ن الطجطهعااااات العضاااامية  زياااااد  ال قااااو الطريااااهع مطااااا  ساااااىم ياااات ساااايهلة الظقااااو ال رٌ
ااات لإسااامه   الطساااتهدمة يااات اسااامه  أدان القريصاااان لت ساااين ته يفياااا خااا    ٌاماااو الطاااد  ال رٌ
ات ليا.ا الإسامه   لزيااد  سايهلة اساتهدامو لاد   الدان الطياري ليد الم    ل تظطياة الطساار ال رٌ

نهعياة  نتظطياة  لت ساين عيظة الم   ، ٌطا لام البرنامل التدريبت الطقترا لما يشاطمو مان تطريظاات 
اات لإساامه  القريصااان لااد  عيظااة الم اا  ل ت قياال التاا امن  يااة  لمطسااار ال رٌ متغياار الساارعة ال رٌ
نااااين الطجطهعااااات العضاااامية العاممااااة خاااا    الدان لتقميااااو زماااان الدان لمريعااااة ٌكااااو  ماااان خاااا   

اات الهالئاة لا ل اأاد  يات الدان استهدام الرباع لي.ا السمه  مطا سااعد عما   الاتهم  مان ال رٌ
لسرعة الت ه  لاتهاذ ال لايا لاللضاع الص ي ة لمجسم لتقميو الع لم لالطقالمات عمياو لبالتاالت 
زياااد  تعجيااو ال قااو لت قياال إنساايانية  اساامه  الدان الطياااري ليااد الم اا  مطااا ٌااان لااو الاادلر ياات 

أدان تظااهع  التطريظااات الإلتصاااد ياات الجيااد الطباا.ل  لااد  عيظااة الم اا ،  ٌاا.لج أدي  تعاادد  اارلن 
الظهعية لمبرنامل التدريبت الطقترا  نتظطية  لت سين متغير الرشالة مطاعطو عم  زياد  سرعة تغير 
اة  ات ناين مراحاو الريعاة لإنسايانية ال رٌ ألضاع الجسم  يات ألاو زمان مطكان  لت قيال الارب  ال رٌ

رىاا  أ ظاان الدان الطيااري لياد لإيقاعية الت ه  لهضث القريصاان أسافو ال قاو لتانخير التعاب أل الإ
الم اا  لىااه مااا  أدي إلاا  تاااهير مسااته  اساامه  أدانالقريصااان  لااد  عيظااة الم اا   ماان مرحمااة 
الدان الللاااات إلاااا  مرحمااااة الدان الجيااااد  لماااان  واااام  ساااايهلة الهصااااه  لخدانالفاااااأل ) ا لاااات( مااااث 

تااادريبت الطقتااارا أدت إلااا  اساااتطرار التااادريب ، ٌطاااا أن خصهصاااية التطريظاااات الظهعياااة لمبرناااامل  ال
ب لجسطو للماهزن الطرياهع  ت سين متغيرالإت ان حي  تطكن الرباع  من الإحتفاظ بطرٌ  ال قو الطرٌ
ات الط االت لم قاو للار  ماايطكن  مان جساطو عظاد أدنا   داخو لاعد  الإرتراز لاتهااذ الطساار ال رٌ

لسااايار  عمااا  ال قاااو يااات لضاااث مساااته  لتااان ير الجاذنياااة لالعااا لم عمااا  ال قاااو الطرياااهع  مطاااا يتااايح ا
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ااات لاااخدان الطيااااري لياااد الم ااا  أ ظاااان الريعاااة مااان خااا    القريصاااان. ، لت ساااين متغيرالتهايااال ال رٌ
تاهير العطو نين الجيازين العصب  لالعضامت لم الياة التسمساو لالإساتهدام لمطجطهعاات العضامية 

ات نا العامماة ين مراحاو الدان الطيااري مان أجاو إكتساا  إيقااع أداناسامه  القريصاان لالارب  ال رٌ
لمريعة مطا أد  إل  نقو ص يح لمقه  الطب.للاة عما  ال قاو لانسايانية مساار الماار لإلتصاادية الدان 
الطياااري لإساامه  القريصااان لياعميتااو ياات ت قياال الياادن مظااو لااد  عيظااة الم اا  لىااه مااا أتاااا لياام  

ال قااو الطريااهع لصااالح الطسااار إنتااا  أكباار لته يااف أيضااو لمقااه  الطب.للااة ماان جساام الرباااع  عماا  
ت الم و لمريعاة. مطاا سااعد عما  ت ساين الطساته  الطيااري لالرلطات لعيظاة الم ا    ليا.ٌر  ال رٌ

اات لي ميااار   يتامااب تااهاير مسااته  جيااد 20: 4م()2008أحطااد يااؤاد ) (  أن ت سااين الدان ال رٌ
كااادت أن تااااهير متغيااار أ  Hoffmanمااان  الإتااا ان لباااو  التعمااايم أل التااادريب عميياااا لأن أب ااااو 

الرشاااالة  ياااؤدي إلااا  تااااهير مطا اااو يااات متغياااري الإتااا ان  لالتهايااال ، ليااا.ٌر ٌااا م مااان أناااه العااا  
أن الإتاا ان  لالتهاياال  ماان (170:  14م( ) 2015( ل عصااام حمطاات )217: 2م() 2012أحطااد)

اااااد ساااااامح محمد  أىااااام القااااادرات البدنياااااة لت قيااااال أيضاااااو الظتااااااأل يااااات رياضاااااة رياااااث ال قاااااا .   ليؤٌ
( أن عمطانالتدريب لالطتهصصين يت رياضة ريث ال قا  أكدلا عم  158: 11م() 2019رشدي)

أىطية تاهير التهايل يت نداية العطمية التدريبية ٌنساس لصقو الدان الطيااري   ) الترظياج( لمربااع 
التاااالت الظاشااا  لت عيقاااو  لمته ياااف التاااهليتت الم اااو لمقاااه  لالتغماااب عمااا  أكبااار مقالماااة خارجياااة لب

(  أنَّ إنتاا  لبا.   القاه  يات 14:8م( )2015تاهير مسته  إنجازه الرلطت.  ليا.ٌر خالاد عمااد  )
ا.لج التعاالن  ة يات الدان لٌ ريث ال قا  يرتم  ارتمالاو ل يقاو ندرجة التهايال ناين العضا ت الطشاترٌ

عضاا ت الطضاااد  مطااا اله ياال فيطااا نيظيااا لالقاادر  عماا  الإلاا   ماان درجااة الطقالمااة التاات تسااببيا ال
اات  يساااىم ندرجااة ٌبياار  ياات إنتااا  الط يااد ماان القااه  العضاامية لصااالح لياات نفاا  اتجاااه الطسااار ال رٌ

 لمريعة. 
اااد محمد حسااان ) أنَّ ىظااااس ع لاااة ارتمالياااة ناااين ) مكاااهن القاااه  العضااامية ( 142:16م()2009ل يؤٌ

ت لالرشالة لالطرلنة لالت ية لالقدر  لامت ان ال رٌ هايال( لباين مساته  الدان الطيااري لالسرعة ال رٌ
أنَّ التطريظااات الظهعيااة التاات يتضااطظيا البرنااامل التاادريبت تااؤدي )الترظيااج( ياات الريعااات الللطبيااة. ل 

 إل  تاهير تمج القدرات.
(أنَّ التطريظاااات الظهعيااااة لسااايمة م مااا  لإكسااااا  136:28م( )Haag  ( )2001ىاااا ( ) (ل يااا.ٌر

ت يت الظشا  الرياضت التهصصت. الرياضت لظط  ن.  القه  خ   ز   من الدان ال رٌ
أنَّ التاااادريمات  (858:32)م(4Weineck ()2015اااااJليتفاااال ذلااااج مااااث مااااا أشااااار إليااااو)ليظج. ( ) 

ااات  الظهعياااة ىااات تماااج التطريظاااات التااات تتااااانل يااات ترهيظياااا ماااث بعاااااااااااااء أجاااااا ان الطاااااااااااااسار ال رٌ
  البظاااان الاااديظاميكت لاااخدان الطيااااااااااري ) الترظياااج( يتعطاااو عمااا  لتطريظاااات الطظايسااااااااااة لتاااؤد  ناااظف



  

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل                       
Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 2022 يهليه (1الجزء ) (96)العدد               المجلة العلمية للتربية البدنية وعلهم الرياضة  
 

79 

ااات الهاااا   ياااة لالبدنياااة لتااادريب الترظياااج لاتقاااان لتااادعيم أجااا ان الدان ال رٌ تااااهير القااادرات ال رٌ
   بالظشا  الرياضت الططارس. 

د )ديتطار.ليج()    يات ( أنَّ امستغ   الم و لممكان11:26م( )Ditmar weik ( )2005ليؤٌ
 الترظيكية لالبدنية لمرياضت ىه لحده ال.ي يضطن لو الهصه  إل  مستهيات الإنجاز العالية.  

( لص ا الادين حساين 73:17م( ) 2006ليتفل ذلج مث ما ذٌره محمد حسظت مصاف  ) 
( إلاا  أنَّ الإعااداد الباادنت ياات رياضااة ريااث ال قااا  بط ابااة الطساااىم الل  ياات 13:12م( )2008)

بطساااته  الربااااعيين ليعتطاااد عمااا  تظطياااة القاااه  بجطياااث أشاااكاليا ماااث اكتطاااا  باااالت الصااافات امرتقاااان 
 البدنية الهاصة لد  الرباع من مرلنة لات ان لتاااااهايااااال. 

( أنَّ امسااااتهدام 547:7م( )2012)) TmasAjan&Baroga))تاماااااس نجااااان  بارلجااااا (لأكااااااااد 
مماشار لياهري يات ته ياف القاه  العضامية لاد  الربااع الم و لمتطريظات الظهعية ياؤدي إلا  تااهير 

 لمن  م ت سين نتاأل الرباع يت الريعات الر سيكية. 
( لعااااا ن دياااااا  77: 20م( ) 2013ليتفااااال ماااااث ذلاااااج ٌااااا و مااااان  نااااااجت م طاااااهد محمد ) 

( ياات أنَّ اسااتهدام التطريظااات الظهعيااة تااؤدي إلاا  التظطيااة الطت نااة لالطتراممااة 55:15)  م( 2014)
ات البدنية لمرباع لىا.ه التطريظاات مناد مان اساتهداميا مان أجاو اتقاان مراحاو الدان الطيااري لمصف

لمريعااااات الللطبيااااة يالرباااااع م يسااااتايث اتقااااان الدان الطياااااري لمريااااث ياااات حالااااة ايتقاااااده لااااخدانات 
يااة الهاصااة التاات تعباار عاان حصاايمة الرباااع ماان الصاافات البدنيااة لالتاات تتااداخو لريااث مسااته   ال رٌ

 الإنجاز. 
لىه ما أ يره البرنامل التدريبت الطقترا باساتهدام التطريظاات الظهعياة أنلااو مناد مان الإعاداد الشاامو 
لالطترامااو ياات تظطيااة القاادرات الصاافات الهاصااة بالرباااع لالتعااالن نااين ىاا.ه القاادرات مجتطعااة ىااه 

إلتصااديتو لالته ياف لحده ما يضطن لمرباع الت سن يت مساته  الدان الطيااري )الترظياج( لزيااد  
الم و  لقهتو لصاالح الدان الطيااري  لالهصاه  إلا  الإنجااز الرلطات الطااانل لقدراتاو لإمكاناتاو ) 

4  :13 . ) 
( ، محمد حساااان 12م( )2008لتتفل ى.ه الظتااأل ماث نتااأل دراساات ٌاو مان صا ا الادين  حساين)

م( 2013( ، ناااجت م طااهد )13م( )2010(    ، عبااد الطااظعم حسااين صاابر )16م( )2009محمد )
(  ،لمن 17م( )2010(   ، محمد حساااااظت مصااااااف  )15م( )2014( ، عاااا ن دياااااا  أماااااين )20)

( ،)نيريااااااااااااااااااااا ( 25م( )Androw ()2003) انااااااااااااااااااااادرل((( ،23م() 2021الااااااااااااااااااااادين عمااااااااااااااااااااات )
(perez)(2003()30م)ديطتااااار.لي(،)Diamatar w., )( )2005( )ىااااا .ات ((26م(  (
Haag.H ( )2001( )جهرجاااااهل .يت((،)28مGourgoulis.V.) ((2004()27م)()كاااااالين.ام) 

Keelan.M.( )2004( )اريااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااري .د.ن( 29م( )(AreryD,F)(2011)24)م (،)
اد الادلر الإيجاانت لبارامل التطريظاات الظهعياة . (  32م( )2015) Weineck)ليظاج. () لالتات تؤٌ
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ية الهاصة إل  جانب مكهن القاه  يت ريث ال قا  ل التاهير الشامو لالتظطية الطت نة لمصفات البدن
العضمية بكاياة أشاكالو مطاا ي ياد مان إيجانياة ته ياف القاه  القصاه  لمربااع لصاالح الدان الطيااري 
اات لمريعااات الر ساايكية . لىهمااا ي قاال الفاارت  ليريااث مسااته  الاات كم ياات خصاااأ  الدان ال رٌ

قبماات لالمعاادي ياات القاادرات البدنيااة تهجااد ياارل  دالااة إحصاااأياق نااين العياسااين الل الل  لمم اا  ٌمياااو 
 الهاصة بحلية الت ه  أسفو ال قو لعيظة الم   لصالح العياس المعديل.

تهجد يرل  دالة إحصاأياق ناين العياساين القبمات لالمعادي مظالشة الظتاأل الطرتماة بالفرت ال انت. ل 
   يت اسمه  أدان القريصان لعيظة الم   لصالح العياس المعديل.

( أنَّ اسامه  أدان القريصاان لاد  عيظاة الم ا  التجريبياة لاد 5ن عارت الظتااأل جادل  )يتضح ما  
حااد ا بااو نسااب ت ساان نااين العياسااين القبماات لالمعاادي لصااالح لياات اتجاااه العياااس المعاادي نظسااب 

% لمهاااااف 1742( ، )1% لمرمااااين( لااااد  الرباااااع رلاااام )20% لمهاااااف ل1942متفالتااااة نمغااااا )
%لمرمااين( لاادع الرباااع رلاام 20.1% لمهاااف ل19486( ، ل)2م )% لمرمااين(  لااد  الرباااع رلاا20ل
( لبترتيب عيظة الم   تصااعدياو يات نسامة ت سان العيااس المعادي عان القبمات لطساته  الإنجااز 3)

 ( .2(  م الرباع رلم )1( ألمو يميو الرباع رلم )3الرلطت يت ريعة الهاف ينتت الرباع رلم )
يت  مسته  اسمه  أدان القريصان ليد الم   التت  يارت ليع ي الماح  ى.ه الظسب يت الت سن 

لد  أيراد عيظة الم   التجريبية إل  التن ير الإيجانت لمبرناامل التادريبت لمتطريظاات الظهعياة الطقتارا 
عم  مسته  الصفات البدنية الهاصة بحلية الت ه  أسفو ال قو لد  الرباع مطا انعك  نادلره عما  

لذلاااج مااان خااا   التقظاااين الساااميم لمبرناااامل لاختياااار التطريظاااات  ياااد الم ااا ياعمياااة الدان الطيااااري ل
الظهعياااة الطشاااانية لاااخدان الطيااااري لياااد الم ااا  ل ت دياااد لريقاااة التااادريب الطظاسااامة لت قيااال ىااادن 
البرنااامل التاادريبت الطقتاارا مطااا  عطااو عماا  ترامااو التاااهير الباادنت لمقاادرات البدنيااة الهاصااة بحليااة 

ية لامت ان لالرشالة  لالتهايل دلن تااهير لطكاهن القاه  الت ه  أسفو ال قو   الطرلنة لالسرعة ال رٌ
مطا ساعد عم  حو مشكمة الم   لد  أيراد عيظة الم   مان الربااعيين يات الت اه   القصه  ذاتو

أسفو ال قو باسمه  القريصان  لت قيل الته يف الم و لمقه  القصه  الطب.للة أ ظان الريث لصاالح 
ااات ال اأااد  ل تقميااو الطقالمااات عماا  جساام الرباااع . الدان ا لطياااري) الترظيااج( لالااتهم  ماان ال رٌ

أنَّ  (858:32)م( J. Weineck ( )2015ليتفااااال ذلاااااج ماااااث ماااااا أشاااااار إلياااااو      )ليظاااااج. () 
التااادريمات الظهعياااة ىااات تماااج التطريظاااات التااات تتااااانل يااات ترهيظياااا ماااث بعاااااااااااااء أجاااااا ان الطاااااااااااااسار 
اات لتطريظااات الطظايساااااااااة لتااؤد  نااظف  البظااان الااديظاميكت لااخدان الطياااااااااري ) الترظيااج( يتعطااو  ال رٌ
ت الهاا   ية لالبدنية لتدريب الترظيج لاتقان لتدعيم أج ان الدان ال رٌ عم  تاهير القدرات ال رٌ

ااااد محمد حساااان ) بالظشااااا  الرياضاااات الططااااارس.  ظاااااس ع لااااة ( أنَّ ى141:16م( )2009حياااا  يؤٌ
اات لالرشااالة لالطرلنااة  يااة لالقاادر  لامتاا ان ال رٌ ارتماليااة نااين ) مكااهن القااه  العضاامية لالساارعة ال رٌ
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أنَّ التطريظاات الظهعياة التات يتضاطظيا لالتهايل( لبين مسته  الدان الفظت يت الريعاات اللليطبياة ل 
   البرنامل التدريبت تؤدي إل  تاهير تمج القدرات.

( لعاااا ن ديااااا  77: 20م( ) 2013مااااا ذٌااااره ٌاااا م ماااان  ناااااجت م طااااهد محمد ) لىااااه مااااايتفل مااااث
( أنَّ اساااااتهدام التطريظاااااات الظهعياااااة تاااااؤدي إلااااا  التظطياااااة الطت ناااااة لالطترامماااااة 55:15م( ) 2014)

لمصفات البدنية لمرباع لىا.ه التطريظاات مناد مان اساتهداميا مان أجاو اتقاان مراحاو الدان الطيااري 
لرباااااع م يسااااتايث اتقااااان الدان الطياااااري لمريااااث ياااات حالااااة ايتقاااااده لااااخدانات لمريعااااات الللطبيااااة يا

يااة الهاصااة التاات تعباار عاان حصاايمة الرباااع ماان الصاافات البدنيااة لالتاات تتااداخو لريااث مسااته   ال رٌ
( أن الياادن ماان التطريظااات الظهعيااة 45: 19م() 2010لىااه مااا اشااارإليو مفتاات إناارا يم)الإنجاااز.  

ياة ىه ت سين الظاهاحت الت ا.لج تساتهدم لتصا يح الدان الهاال  لالطساارات ال رٌ رظيكياة لاخدان لٌ
الغير مظاسمة لخدان الط الت  من خ   تج أتو إل  أج ان يتم التادريب عميياا بشاكو مااانل لاخدان 
الط الت مث زياد  الطقالماة أل ال طاو الهالاث أ ظاانالدان الظاهعت لتاهيرالإحسااس باالدان لالطساارات 

ية  لال مظية لنمام العطو العضمت. ال رٌ
(  ، عبااد الطااظعم حسااين 16م( )2009لتتفاال ىاا.ه الظتاااأل مااث نتاااأل دراسااات ٌااو محمد حسااااان محمد )

(  15م( )2014( ، عااا ن دياااا  أماااين )20م( )2013( ، نااااجت م طاااهد )13م( )2010صااابر )
 ،)نيريااااااااااااااااااااااا ((25م( )Androw ()2003( ، )انااااااااااااااااااااااادرل() 3م() 2020،أحطاااااااااااااااااااااااد ربياااااااااااااااااااااااث )

(perez)(2003()ديطتااااار.لي( )30م(، ،)Diamatar w.,( )2005( )ىااااا .ات () 26م( ،)
Haag.H ( )2001( )ليظاااج. ( 28م(،  )Weineck,J) ((2015( )32م )جهرجاااهل .يت (، )

Gourgoulis.V.) ((2004( )27م، ))( )ٌااااااالين.ام) (Keelan.M. (2004( )29م،)) 
اااد الااادلر الإيجاااانت ل الفعاااا  لبااارامل لالتااا( . 24)مAreryD,F ((2011 ) (ارياااري.دي.ن(  ت تؤٌ

التطريظااات الظهعيااة  ياات التاااهير الشااامو لالتظطيااة الطت نااة لمصاافات البدنيااة الهاصااة ال زمااة لإتقااان  
مراحااااو الدان الفظاااات  ل زياااااد  انساااايانية الدان الطياااااري لريااااث مسااااته  الاااات كم  ياااات ايقاااااع الدان 

اات  لخصاأصااو . لىهمااا ي قاال الفاارت ال ااا تهجااد ياارل  دالااة إحصاااأياق نااين ل نت لمم اا  ٌمياااو ال رٌ
 العياسين القبمت لالمعدي يت اسمه  أدان القريصان لعيظة الم   لصالح العياس المعديل.

تهجد يرل  دالة إحصاأياق نين العياساين القبمات لالمعادي مظالشة الظتاأل الطرتماة بالفرت ال ال . ل 
 الح العياس المعديل.يت مسته  الإنجاز الرلطت لعيظة الم   لص

( أنَّ مسته  الإنجاز الرلطات لاد  عيظاة الم ا  التجريبياة لاد 5يتضح من عرت الظتاأل جدل  )  
حااد ا بااو نسااب ت ساان نااين العياسااين القبماات لالمعاادي لصااالح لياات اتجاااه العياااس المعاادي نظسااب 

( ، 1% لمطجطهعاااة( لاااد  الربااااع رلااام )1946% لمرماااين ل20% لمهااااف ل1942متفالتاااة نمغاااا )
% 19486( ، ل)2% لمطجطهعاااة(  لاااد  الربااااع رلااام )19.4% لمرماااين ل20% لمهااااف ل1742)

( لبترتياااب عيظاااة الم ااا  3% لمطجطهعاااة( لااادع الربااااع رلااام )20.25%لمرماااين ل20.1لمهااااف ل
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تصاااعدياو ياات نساامة ت ساان العياااس المعاادي عاان القبماات لطسااته  الإنجاااز الرلطاات ياات ريعااة الهاااف 
 ( .2(  م الرباع رلم )1لمو يميو الرباع رلم )( أ3ينتت الرباع رلم )

ليع ي الماح  ى.ه الظسب يت الت سن يات  مساته  الإنجااز الرلطات التات  يارت لاد  أياراد عيظاة 
لذلج مان خا   الم   التجريبية إل  التن ير الإيجانت لمبرنامل التدريبت لمتطريظات الظهعية الطقترا 

تطريظااات الظهعيااة الطشااانية لااخدان الطياااري ليااد الم اا  ل ت ديااد التقظااين السااميم لمبرنااامل لاختيااار ال
لريقة التدريب الطظاسامة لت قيال ىادن البرناامل التادريبت الطقتارا مطاا  عطاو عما  تراماو التااهير 

لد  الرباع مطا انعك  ندلره عما  ياعمياة  البدنت لمقدرات البدنية الهاصة بحلية الت ه  أسفو ال قو
اات  مطااا ساااعد عماا   الم اا  الدان الطياااري  ليااد لزياااد  انساايانيتو لت سااين ايقاعااو  لتهليتااو ال رٌ

ارتفاااع مسااته  الترظيااج ل حااو مشااكمة الم اا  لااد  أيااراد عيظااة الم اا  ماان الرباااعيين  الظاشاائين ياات 
الت اااه  أسااافو ال قاااو باسااامه  القريصاااان  لت قيااال التصاااادية نااا.  القاااه  أ ظاااان الرياااث لصاااالح الدان 

اات ال اأاد  ل تقمياو الطقالماات عما  جسام الربااع ل ساتفاد   الطياري) الترظياج( لالاتهم  مان ال رٌ
من مه لن القه  العضمية القصه  لديو  لته يفو يات اتجااه الرياث مطاا أد  تااهير ٌطياة ت ارس ) 
القه  الدايعة ( لعطهد ال قو لتطكين الرباع  من اتهاذ اللضااع الساميطة التات تضاطن لاو أن ي ارس 

ن  خ  مقالمة لىه العامو الىم يت ت سين مسته  ن.  القاه  لصاالح الدان الطيااري ال قو يت أد
لىهماااااااا  يااااااار يااااااات صاااااااهر  نساااااااب ت سااااااان الإنجااااااااز الرلطااااااات  مااااااان خااااااا   البرناااااااامل التااااااادريبت 

اد ذلج101:15()158:11الطقتارا.) ( 11:26م( )Diatmar w. ( )2005) )ديطتاار.لي(( ليؤٌ
ترظيكيااة لالبدنيااة لمرياضاات ىااه لحااده الاا.ي يضااطن لااو الهصااه  أنَّ امسااتغ   الم ااو لممكانيااات ال

 )تامااااااااس نجاااااااان  بارلجاااااااا(إلااااااا  مساااااااتهيات الإنجااااااااز العالياااااااة.  لىاااااااه ماااااااايتفل ماااااااث ماااااااا ذٌاااااااره 
(TamasAjan&Baroga)(2012( )أنَّ امسااتهدام الم ااو لمتطريظااات الظهعيااة يااؤدي 547:7م )

ربااع لمان  ام ت ساين نتااأل الربااع يات إل  تاهير مماشر ليهري يت ته يف القه  العضمية لد  ال
 الريعات الر سيكية.

( أنَّ الإعااداد الباادنت 10:17م( )2006لتتفاال ىاا.ه الظتاااأل مااث مااا ذٌااره محمد حسااظت مصاااف   ) 
الطتااا ن يااات رياضاااة رياااث ال قاااا  بط اباااة الطسااااىم الل  يااات امرتقاااان بطساااته  الربااااعيين لمااان  ااام 

رلطااات العاااالت لىااا.ا الإعاااداد يشاااتطو عمااا  مكاااهن القاااه  بكاياااة ت قيااال الرلاااام العياساااية لامنجااااز ال
( أنَّ 135:16م( )2009أشكاليا مث اكتطا  بالت الصفات البدنية لد  الرباع. لي.ٌر محمد حسن )

التطريظات الظهعية يجب استهداميا يت البرناامل التادريبت لمربااع مان أجاو التظطياة الطت ناة لالشااممة 
بااع حيا  أنَّ ىظااس ع لاة ارتمالياة إيجانياة ناين ىا.ه التظطياة لمساته  لمصفات البدنية الهاصة لمر 

 الإنجاز لرمتا الريعتين
ااد ٌااو ماان عبااد الطااظعم حسااين صاابر ) م( 2013( ل ) ناااجت م طااهد محمد( )15:13م( )2010ليؤٌ

( أنَّ اساتهدام التطريظاات الظهعياة تاؤدي إلا  التظطياة 85:15م( )2014عا ن دياا  ) ( ل77:20)
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لالطترامماااة لمصااافات البدنياااة لمربااااع لىااا.ه التطريظاااات مناااد مااان اساااتهداميا مااان أجاااو اتقاااان الطت ناااة 
مراحو الدان الطياري لمريعات الللطبية لالتت تعبر عن حصيمة الرباع من الصفات البدنياة لالتات 
تتاااداخو لرياااث مساااته  الإنجااااز.ل أنَّ ىظااااس ارتماااا  لاااهي ناااين اساااتهدام التطريظاااات الظهعياااة  لباااين  

 اهير يت مسته  الإنجاز الرلطت لمرباع يت الريعات الر سيكية. ت
(  ، عباد 12م( )2008صا ا الادين حساين ) لتتفل نتاأل ى.ه الدراسة مث نتاأل أب او ٌو مان 

(  ، عااااااا ن دياااااااا  20م( )2013(  ، نااااااااجت م طاااااااهد )13م( )2010الطاااااااظعم حساااااااين صااااااابر )
( ،)اناادرل(،) 17م( )2006مصاااف  ) (، محمد حسااظت16م( )2009(، محمد حساان )15م()2014)

Androw( )2003( )ديتطااااااااار.لي 25م( )(،Diatmar w )  ((2005 )م
 (.Gourgoulis.V(  ، )جهرجااااااااااااااااااااااااهل .يت( 28م( )2001))  (Haag(،)ىااااااااااااااااااااااااا .ات (26)
 .Keelan.Mكاااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااالين.ام(                        ) ((  ،27م( )2004))
 (Weineck,J)(  (،)ليظااج. 24م( )2011)) AreryD,F  ((،)اريااري.دي.ن(29م()2004))
د الدلر الإيجانت لبرامل التطريظات الظهعية يت تاهير مسته  الإنجاز 32م( )2015) (  لالتت تؤٌ

تهجاد يارل  ل ل  الرلطت لمريعات الللطبية لد  الرباعيين لىه ما ي قل الفارت ال الا  لمم ا  ٌميااو 
ته  الإنجااااز الرلطااات لعيظاااة الم ااا  لصاااالح دالاااة إحصااااأياق ناااين العياساااين القبمااات لالمعااادي يااات مسااا

 العياس المعديل.                                                                                                           
استه صات الم  . يت ضهن أىدان الم   ليرلضو لما أ يرتو نتاأل الم   ليت حدلد عيظاة 

   إل  امستظتاجات ا تية : الم   تهصو الماح
التهصااو إلاا  نرنااامل مقتاارا لمتاادريمات الظهعيااة لت سااين بعااء القاادرات البدنيااة الهاصااة بحليااة  -1

 الت ه  أسفو ال قو ل أسمه  أدان القريصان لمسته  الإنجاز الرلطت لمرباعيين الظاشئين.
لتاادريمات الظهعيااة الطقتاارا  ل إعااداد نرنااامل ا لىااه مااا ي قاال الياادن الفرعاات الل  لمم اا  لىااه    

 لأساااامه  أدان القريصااااان بحليااااة الت ااااه  أساااافو ال قااااوالقاااادرات البدنيااااة الهاصااااة  بعااااء  لت سااااين 
 لد  الرباعيين الظاشئين ل لمسته  الإنجاز الرلطت

القدرات البدنياة الهاصاة  يت ت سين نرنامل التطريظات الظهعية الطقترا أ ر تن يراو إيجانياو ليعامو  -2
لاد  الربااعيين  الظاشائين مان أياراد عيظاة الم ا . نظساب متفالتاة ترالحاا  الت ه  أسفو ال قاو بحلية

%( لمربااااع رلااام 28547% ل 2422( لماااا ناااين )1لمربااااع رلااام ) %(21245% ل 2434ماااا ناااين )
( لىاااه ماااا ي قااال اليااادن الفرعااات ال اااانت 3لمربااااع رلااام ) %( 27144% ل 2429( لماااا ناااين )2)

بحلياة الظهعية الطقترا عم  القدرات البدنياة الهاصاة  ن ير نرنامل التطريظات التعرن عم  تلمم   ل 
ل.                                                                            لااااااااااااااااااااااااااااااااااااد  الرباااااااااااااااااااااااااااااااااااااعيين  الظاشاااااااااااااااااااااااااااااااااااائين  الت ااااااااااااااااااااااااااااااااااااه  أساااااااااااااااااااااااااااااااااااافو ال قااااااااااااااااااااااااااااااااااااو

يات ت ساين اسامه  أدان القريصاان   نرنامل التطريظات الظهعية الطقتارا أ ار تان يراو إيجانيااو ليعاامو  -3
%( لااد  الرباااع رلاام 2148) نظسااب متفالتااة نمغااالااد  الرباااعيين الظاشاائين ماان أيااراد عيظااة الم اا  
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( لىااه مااا ي قاال الياادن 3) %( لاادع الرباااع رلاام2245( ، ل)2%(  لااد  الرباااع رلاام )25( ، )1)
أساامه  أدان  الطقتاارا عماا   يااةل التعاارن عماا  تاان ير نرنااامل التطريظااات الظهعلمم اا   الفرعاات ال الاا 

 لمرباعيين الظاشئينل .  القريصان
يااات حااادلد عيظاااة الم ااا  عمااا   نرناااامل التطريظاااات الظهعياااة الطقتااارا أ ااار تااان يراو إيجانيااااو ليعاااامو  -4

نظسااب متفالتااة نمغااا مسااته  الإنجاااز الرلطاات لمرباااعيين الظاشاائين ماان أيااراد عيظااة الم اا   ت سااين
%( لادع الربااع 2245( ، ل)2%(  لاد  الربااع رلام )25( ، )1لام )%( لد  الرباع ر 2148)     
ل التعارن عما  تان ير نرناامل التطريظاات لمم ا   ( لىاه ماا ي قال اليادن الفرعات الراباث3)     رلم 

 الطقترا عم  مسته  الإنجاز الرلطت لمرباعيين الظاشئينل .       الظهعية 
يات حادلد عيظاة الم ا  عما  ت ساين القادرات البدنياة البرنامل الطقترا لمتدريمات الظهعية عطاو  -4

الهاصة بحلية الت ه  أسفو ال قو لأسامه  أدان القريصاان لمساته  الإنجااز الرلطات  لمربااعيين      
التعارن عما   تان ير نرناامل التطريظاات الظهعياة  لمم ا  ل  ما ي قل اليادن الرأيسات  الظاشئين لىه 

بدنياااة الهاصاااة بحلياااة الت اااه  أسااافو ال قاااو لأسااامه  أدان الطقتااارا عمااا  ت ساااين بعاااء القااادرات ال
 .القريصان لمسته  الإنجاز الرلطت لمرباعيين الظاشئينل

التهصو إلا  أىام القادرات البدنياة الهاصاة التات يجاب تهايرىاا لباو تعمايم أل تادريب  الربااعيين  -5
التهايااال  -قصاااه  الظاشااائين عمااا  الت اااه  أسااافو ال قاااو باسااامه  القريصاااان لىااات القاااه  العضااامية ال

ت الها   ت  –ال رٌ ية –امت ان ال رٌ  الطرلنة.    –القدر   –الرشالة   -السرعة ال رٌ
 التهصيات.

ضرلر  ت ديد أزمظاة داخاو البرناامل التادريبت لمربااعيين مان لباو مادربت رياث ال قاا  لالجيا    -1
ة نرياضااة ريااث ال قااا  بصااهر  بالنديااة لالييئااات الرياضااية لتظطيااة القاادرات البدنيااة الهاصاا  الفظيااة

 لمت نة لبو تعميم الدان الطياري أل التدريب عميو  حسب الىطية الظسبية لرو متغير. شاممة 
تهجيو الجي   الفظية بالندية لالطظتهماات ل ساتعانة بالبرناامل التادريبت الطقتارا خا   مراحاو     -2

 إعداد ير  الظاشين.      
منتقااان الظاشااين ياات ريااث ال قااا  خاصااة  لبااو ماادربت ريااث ال قااا  ضاارلر  لضااث معااايير ماان -3

 الصفات البدنية بصهر  شاممة لليسا مقتصر  عم  القه  العضمية يق .  بطسته  
إجاااران الط ياااد مااان الدراساااات عمااا  عيظاااات أكبااار مااان الربااااعيين لدراساااة تااان ير لقااادرات البدنياااة  -4

 الطياري لالإنجاز الرلطت لد  الرباعيين.  الهاصة لمت ه  أسفو ال قو عم  مسته   الدان
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 الةةةةمةةةةراجع
 .  أولًا : المراجع باللغة العربية

 م(.2006أكتهبر ، الطظصهر  ) 6إنرا يم محمد العجطت : مدخو تدريب ريث ال قا  ، مامعة  -1
ا  الرتاا  لمظشار ،  -2                                                                                                                                                                   ،القااىر  ،                                                                                                                   1أنهالع  أحطد عبد الفتاا ،: التدريب الرياضت الطعاصر، مرٌ
م(.                                                                                        2012)
أحطااااد ربيااااث م طااااهد:  تاااان ير نرنااااامل  باسااااتهدام التطريظااااات الظهعيااااة عماااا  ياعميااااة أدان بعااااء -3

مة العمطية لمتربياة الرياضاية لعماهم الرياضاة ميارات الرهنل يه،  ، ب   انتا  عمطت مظشهر، الطج
                                                          م(.                                                                                                                          2020، ٌمياااااااااة التربياااااااااة الرياضاااااااااية لمبظين،جامعاااااااااة حماااااااااهان، ماااااااااايه)43-29 89العااااااااادد 

أحطااد يااؤاد الشاااذلت:  الطهسااهعة الرياضااية ياات نيهميكانيااج الإتاا ان، دار الطعارن،امسااكظدرية   -4
م(.                                                                                                          2008)
ات ال اا أحطدعبااد ال طيااد ا-5 يااة عماا   -لعطيااري: تاان ير نرنااامل مقتاارا لتظطيااة بعااء الطاادرٌ حرٌ

مسته  الإنجاز لمطبتدأين يت رياضة ريث ال قا  ، رسالة دٌتهرا  غيار مظشاهر  ، ٌمياة التربياة      
 م(.  2010الرياضية ، جامعة الطظصهر  )     

لطتغياارات البدنيااة لتعماام                                                                                              ______________، :تاان ير التاادريب الااداأر  بال قااا  عماا  بعااء ا-6
سظة ، ب   انتا  عمطات  12-10محمد حسن محمد حسن  الدان الطياري لريث ال قا  لد  اللفا  

التربياااااة الرياضاااااية،جامعة  ، ٌمياااااة62-33  39مظشاااااهر، مجماااااة ٌمياااااة التربياااااة الرياضاااااية العااااادد
 م(.  2020الطظصهر  ، يهليه)

تامااااس نجاااان لبارلجاااا: رياااث ال قاااا  رياضاااة لجطياااث الرياضاااات ، ترجطاااة لدياااث ياساااين ، دار  -7
 م(. 2012الإسكظدرية )     الهيان ، 

 م(. 2015خالد عبد الرؤلن عماد : ريث ال قا  لمظاشئين ، عامر لماماعة ، نهرسعيد ) -8
_________  : تاااان ير تاااادريمات القااااه  الإنفجاريااااة لماااارجمين عماااا  بعااااء الطتغياااارات _____-9

الطيكانيكية  ،أحطد عبد الهالل تطام    لمسته  الإنجاز يت ريعة الهاف لمربااعيين، ب ا  انتاا  
، ٌمياااة  30عمطااات مظشاااهر،ناجت م طاااهد رضاااهان    ، مجماااة عماااهم الرياضاااة، الطجمدالتاساااث العااادد

م(.                                                                                                          2017عماااااااااااااااااااااااهم الرياضاااااااااااااااااااااااة،جامعة دياااااااااااااااااااااااالت ،العااااااااااااااااااااااارا  )التربياااااااااااااااااااااااة الرياضاااااااااااااااااااااااية ل 
سااامح محمد رشاادي أمااين: تاااهير الته يااف التااهليتت لباا.  القااه  لتطريظااات لالإلالااة العضاامية -10

جااااز الرلطااات يااات ريعاااة الهااااف لاااد  الربااااعيين ، رساااالة دٌتاااهرا  غيااار ارتمالياااة بالإن     كدالاااة 
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 ملخص البحث
 تأثير استخدام برنامج للتمرينات النهعية في تحدين بعض القدرات البدنية

 راء ومدتهى الخاصة بآلية التحهل أسفل الثقل واسلهب أداء القرف
 الإنجاز الرقمي للرباعيين الناشئين
 أ.م.د/ سامح محمد رشدي أمين     

ىااديا ىاا.ه الدراسااة إلاا  التعاارن عماا  تاان ير اسااتهدام نرنااامل لمتطريظااات الظهعيااة مقتاارا  لت سااين 
القاادرات البدنيااة الهاصااة بحليااة الت ااه  أساافو ال قااو عماا  اساامه  أدان القريصااان ل مسااته  الإنجاااز 

لمرباعيين الظاشئين، لاستهدام الماحا  الطاظيل التجريبات لذلاج باساتهدام التصاطيم التجريبات الرلطت 
اناا عيظاة  بنسمه  دراسة ال الة لطجطهعة تجريبية لاحد  باتمااع العيااس القبمات لالبيظات لالمعادي لٌ

 سااظة نظااادي الريربااان الرياضاات بالقاااىر  ، للااد أ اار 15(    ااة رباااعيين ناشاائين ت ااا 3الم اا  )
البرنامل التدريبت الطقترا تن يراو إيجانيااو لاضا او يات  ت ساين القادرات البدنياة الهاصاة بحلياة الت اه  

لاسمه  أدان القريصان لمسته  الإنجااز الرلطات  لمربااعيين الظاشائين ليميار ذلاج مان  أسفو ال قو
ليااات اتجااااه خااا   نساااب الت سااان ناااين العياساااين القبمااات لالمعااادي لعيظاااة الم ااا  التجريبياااة لصاااالح 

 العياس المعدي. 
Abstract 

The impact of using a qualitative exercises program to improvement 

some of specific physical abilities for the drop under barbell 

mechanism , the technical squat style and  level achievement 

record among  Junior Weightlifters 

Dr. Sameh Mohamed Roshady Amin 

The Research aimed to know the impact of using a qualitative exercises  

training program to improvement  specific physical abilities for the drop 

under barbell mechanism on the technical squat style  and  level 

achievement record  among Junior Weightlifters . 

Researcher used the experimental Method by case study design to one 

group using following pre, inter and post measurement for community in 

the Junior . Weightlifters under 15 years stage club elkahraba and the 

number (3) Three Weightlifters under 15 years stage experimental 

samples ( case study ) .  

Effected suggested training program a positive impact and a clear 

progress on improvement specific physical abilities for the drop under 

barbell mechanism,     the technical squat style and level achievement 

record among Junior Weightlifters . which clear in changes Ratio between 

the measurement pre- and  post  For the post  measurement  for the 

experimental research sample.  
 
 


